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SEGUNDA PARTE
ENTRENAMIENTO FiSICO-TECNICO



INTRODUCCION A LA SEGUNDA PARTE

La segunda parte de este libro se centra en la dimension del entrenamiento fisico-
técnico de las artes marciales, a lo largo de los capitulos que conforman esta seccion
profundizaremos en los principios de la fisiologia del entrenamiento, la biomecénica, el
desarrollo de habilidades fisicas béasicas, asi como la relevancia de integrar el cuerpo y la

mente durante el entrenamiento para desarrollar un alto nivel de competencia marcial.

El Capitulo VII, “Fisiologia y el Entrenamiento Fisico-Técnico: Entrenamiento en las
Zonas 3y 4: Respiracion y Frecuencia Cardiaca”, sienta las bases para la comprensiéon de
la dimension corporal como soporte esencial y vehiculo para el desarrollo integral en las
artes marciales, destacando como mediante el control consciente de la respiracion y la
gestion de la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento se puede mejorar

paulatinamente el rendimiento fisico y la eficiencia energética.

En el Capitulo VIII, “Habilidades Fisicas Basicas para las Artes Marciales y Aprendizaje
de Gestos Técnicos Basicos” expongo las competencias corporales basicas que todo
practicante debe desarrollar durante el entrenamiento, resaltando como la fuerza,
flexibilidad, coordinacion y equilibrio se entrelazan y sustentan el aprendizaje, aprehension

y refinacion de los gestos técnicos esenciales en las artes marciales.

En el noveno capitulo llamado “Biomecéanica de la Posicién Inicial y la Postura de
Guardia”, examino como la alineacion corporal adecuada y la estabilidad son elementos
esenciales para el establecimiento de una defensa efectiva y una ofensiva contundente,
expongo los principios biomecanicos subyacentes a distintas posturas de “guardia”,
proporcionando al practicante una base soélida que le permita posicionarse y responder de
manera adecuada a los desafios del combate.

El Capitulo X, “Biomecéanica del Disparo de Entrada”, presenta los fundamentos
biomecanicos del principal movimiento ofensivo, analizando como el entendimiento de este
y su aplicacion conforme a la naturaleza corporal permite maximizar la eficacia del ataque

permitiendo entradas contundentes, minimizando la exposicidn a riesgos de contra ataque.



En el capitulo XI, “Ashi-Sabaki (J£#k =): Elementos del Trabajo de Pies”, realizo una

aproximacion analitica a la importancia del movimiento y posicionamiento de los pies en el
combate, partiendo de la nocion de “Ashi-Sabaki”, destaco como el dominio del “trabajo de
pies” es fundamental para controlar la distancia de la pelea, la evasion y la generacion de

oportunidades ofensivas.

"

Finalmente, el Capitulo XllI, “Mushin (f.(,): Introduccién a la Nocién de ‘No Mente™”, me

permite hacer un acercamiento a la dimensién “mental” de las artes marciales, la tercera
en el desarrollo y dominio del “Gong Fa”, lo que permite al practicante responder de manera
libre, fluida e instintiva durante una situacion de combate, enlazando el entrenamiento

fisico-técnico con la claridad mental y la presencia.



VII. FISIOLOGIA Y ENTRENAMIENTO FiSICO-TECNICO

En este capitulo, presentaré la importancia y los matices del entrenamiento “fisico-
técnico” en las artes marciales; resulta fundamental reconocer que esta dimensién de
entrenamiento no solo se implementa en las zonas de frecuencia cardiaca 3 y 4, entre el
60% y 80% de la frecuencia cardiaca maxima (FCM) segun el modelo expuesto en el primer
capitulo, sino que también abarca los primeros cuatro elementos centrales (cuerpo,
respiracion, mente y Qi) y especificamente se enfoca en el quinto elemento central: el
manejo y flujo de fuerza (fajin); este topico fue ampliamente descrito por Santo en sus
trabajos de 2016, 2018 y 2019.

Este rango de entrenamiento se sita dentro del entrenamiento aerdbico, de moderado
a intenso, y es esencial para el desarrollo de la habilidad en las artes marciales ya que es
aqui donde se construye el fondo fisico y aerdbico que soportara méas adelante las

demandas de una situaciéon de combate real.

Me aproximaré a como se activan los procesos fisioldgicos en este rango de
entrenamiento que no solo implica una mejora paulatina en la resistencia y la capacidad
cardio pulmonar, sino también estimula adaptaciones y mejoras en los sistemas muscular,
0seo y tendinoso, ademas de potenciar la capacidad del cuerpo para gestionar el oxigeno

y utilizar eficazmente las reservas de energia.

También el entrenamiento en esta zona favorece el desarrollo del 3er elemento central,
la “mente”, ya que fomenta el desarrollo de habilidades clave como la concentraciéon
(silencio), la resiliencia, el manejo del estrés, la disciplina, la capacidad de toma de
decisiones, la adaptabilidad mental y psicoafectiva, la autoconfianza y la consciencia
corporal; estas habilidades ademas de ser esenciales en la practica de artes marciales, van
forjando y depurando el caracter del practicante fomentando un crecimiento integral de la

persona.

A pesar de que Santo (2023) sugiere que el entrenamiento en esta dimension deberia
seguir al entrenamiento enfocado en el cultivo del Qi y la recuperacién, lo cual puede ser
apropiado para la mentalidad oriental, considero que este enfoque no es adecuado para la

mentalidad occidental, ya que en este contexto los practicantes novatos suelen preferir



actividades mas dinamicas, de ahi que iniciar el entrenamiento en la zona 3, con una
intensidad moderada, puede ser mas efectivo y motivador; este enfoque permite una
progresion gradual hacia la zona 4, cerrando las sesiones de entrenamiento con ejercicios
especificos de las zonas 2 y 1; este método de entrenamiento generara sensaciones mas
profundas de bienestar y creara un ambiente de desafio fisico y mentalmente alcanzable,

fomentando un mayor compromiso y apego a largo plazo con el entrenamiento.

En mi experiencia de mas de 44 afios en la practica de artes marciales, la mayor parte
de ellos aprendiendo con orientales pude constatar que lo maestros que lograron consolidar
una escuela al menos en México, comprendieron esta diferencia de enfoque y adaptaron
su ensefianza a las caracteristicas fisicas y mentales de los mexicanos y los
latinoamericanos, se dieron cuenta que este cambio de perspectiva en la transmision
ademas de fomentar el desarrollo de habilidades fisicas y técnicas permitia que el
practicante desarrollara paulatinamente disciplina y el enfoque mental necesario para

profundizar en el conocimiento y dominio del arte.

Si se inicia el camino desde el entrenamiento fisico-técnico, ademas de experimentar
progresos tangibles que le permitiran al practicante mantenerse motivado e interesado,
paulatinamente contara con los elementos fisicos, mentales y emocionales para explorar y
apreciar mucho mas profundamente los aspectos mas sutiles de las artes marciales, podran
profundizar en las practicas de recuperacién activa y resonancia natural, comprendiendo

practicas como el Yoga, el Qigong, la meditacion y la medicina tradicional.

Como he venido realizando, retomaré los hallazgos y avances de la investigacion
cientifica de autores como Farzaneh-Hesaria et al. (2014), Adesida et al. (2019), Chuan
(2019), Alvarez-Huerta (2020), Mora-Rodriguez et al. (2020), Shan (2020), Contreras et all.
(2022), Aponte-Caceres y Segura-Caicedo (2022), Kraemer, et al. (2022), Sousa et al.
(2023) y Lopez y Fernandez (2023) para presentar de una manera clara y didactica los

fendmenos y estados fisiolégicos que se activan al entrenar en las Zonas 3y 4.



Mejora cardiovascular y respiratoria

En el marco del entrenamiento en la dimension “fisico-técnica” se da de una manera
paulatina y consistente una mejora en la capacidad cardiovascular y respiratoria mejorando
la circulacion sanguinea y la oxigenacion corporal, aspectos fundamentales para
desarrollar resistencia y mantener un rendimiento prolongado; el entrenamiento regular y
consistente en estas zonas de frecuencia cardiaca fortalece al musculo cardiaco y aumenta
paulatinamente su capacidad para bombear sangre a todo el cuerpo, mejorando la
distribucion de oxigeno y nutrientes a los érganos internos, muasculos y otros tejidos;
también una funcién cardiovascular mejorada facilita una recuperacién mas rapida después

del esfuerzo fisico.

Paralelamente el trabajo en estas zonas también beneficia significativamente al sistema
respiratorio, se expande la capacidad pulmonar y se fomenta una respiracion mas eficiente,
lo que permite una mayor capacidad de oxigenacién; paulatinamente y conforme se avanza
en el entrenamiento, los practicantes aprenden a controlar y optimizar su respiracion de
manera intuitiva y con base en las demandas fisicas adaptandola a los ritmos y exigencias
de la practica; esta capacidad para regular y adaptar la respiracion ademas permite una
mejor regulacion mental y emocional, permitiendo mantener la calma y el equilibrio en

situaciones de presion y una alta demanda emocional.

Desarrollo de Resistencia Muscular

En esta dimensién de entrenamiento fisico-técnico se desarrolla paulatinamente la
resistencia muscular, especialmente cuando se combinan dentro una misma sesion
ejercicios de trabajo técnico con ejercicios de fuerza; la intensidad de los entrenamientos
en estas zonas mejora la resistencia muscular que es fundamental para que los
practicantes sostengan los esfuerzos fisicos durante periodos mas prolongados de tiempo,
maximicen su potencia fisica y tengan la estructura que les permita soportar posibles

impactos de los ataques contrarios.

Al realizar entrenamiento fisico-técnico, los musculos son sometidos a un trabajo

continuo que estimula su adaptacion y fortalecimiento de manera gradual, este proceso



ademas de mejorar la eficiencia en el uso del oxigeno, sino que también acondiciona los
musculos para trabajar bajo condiciones de estrés, el entrenamiento sostenido y repetitivo
en esta dimension promueve el desarrollo de fibras musculares mas resistentes a la fatiga,
permitirndo que los practicantes mantengan la misma eficacia al ejecutar un gesto técnico,
tanto al inicio como al final. También, el mejoramiento técnico y fortalecimiento corporal

contribuye a la prevencion de lesiones.

Optimizacion del Metabolismo Energético

El entrenamiento en esta dimension favorece una mejora significativa en el metabolismo
energético del cuerpo, se facilita el uso eficiente de las reservas de glucégeno y grasa
almacenadas en los musculos y el higado, lo que es crucial para la realizacién de

actividades prolongadas y responder a las demandas del combate.

Durante el entrenamiento en estas zonas el cuerpo aprende a alternar de manera
natural entre el uso del glucégeno y la grasa como fuente de energia, dependiendo de la
intensidad y la duracion del ejercicio; en actividades de intensidad moderada el cuerpo
suele utilizar la dotacion de grasas, mientras que cuando se enfrenta una alta demanda la
fuente primordial de energia es el glucégeno; esta capacidad de alternar de manera natural

entre fuentes de energia permite mantener una dotacion energética durante mas tiempo.

La optimizacion del metabolismo energético permite una mejor capacidad de
recuperacion del cuerpo después de entrenamientos o sesiones de combate, lo que permite
mantener una mayor consistencia durante el entrenamiento ademas de reducir los riesgos

de fatiga y sobre entrenamiento.

Mejoras en Coordinacién y Agilidad

Cuando hacemos entrenamiento “fisico-técnica”, se impulsan mejoras en la
coordinacion y la agilidad, habilidades cruciales para la practica de artes marciales. La
coordinacion es la capacidad de emplear las diferentes partes del cuerpo de manera

sincronizada y armoniosa, y se ve mejorada a partir de la ejecucion de ejercicios que



requieren la combinacién de movimientos complejos que involucren distintos niveles de

extremidades.

La coordinacién se desarrolla mediante la ejecucion repetida de secuencias técnicas
con distintos niveles de complejidad que impliquen sincronia, coordinacion y precision de

extremidades, movimientos y respiracion.

Por su parte, la agilidad es la capacidad de moverse facilmente y con velocidad; el
entrenamiento en las zonas 3 y 4 implica la ejecucién de movimientos rapidos, cambios de
direccion y reaccion a estimulos, estos movimientos, requieren desplazamientos y ajustes

de posicién manteniendo y recuperando el centro de gravedad.

Esta dimension de trabajo desarrolla y consolida la consciencia viso-espacial, optimiza
los tiempos de reaccién, mejorando las aptitudes y el rendimiento durante el entrenamiento

y las situaciones de combate.

Fortalecimiento del Sistema Inmunitario

Uno de los mas importantes beneficios del entrenamiento en esta dimensién, es el
fortalecimiento del sistema inmunoldgico reduciendo la susceptibilidad a enfermedades y
mejorando la capacidad de recuperacién al esfuerzo y al estrés; en primer lugar, aumenta
la circulaciéon de las células inmunitarias en el cuerpo, aumentando la vigilancia y

resistencia contra infecciones y enfermedades en el corto, mediano y largo plazo.

Este nivel de entrenamiento estimula la generacion, circulacion y activacion de células
inmunitarias clave como los linfocitos y las Natural Killer (NK) fortaleciendo la respuesta
inmune, también se promueve la regulacion de la inflamacién a partir de la liberacion de
mediadores antiinflamatorios; este efecto antiinflamatorio es significativamente beneficioso
para proteger el estado de salud general a partir de la reduccién de los niveles del estrés y
acumulacioén de grasa en los 6rganos internos. Otro aspecto relevante del entrenamiento
es lareduccion del estrés y la mejora de la calidad del suefio, variables fundamentales para

el mantenimiento del sistema inmune saludable.



Es fundamental mantener un equilibrio en la intensidad y duracion del entrenamiento en
las zonas 3 y 4 para prevenir el riesgo de “inmunosupresion del deportista” que es una
disminucién temporal de la eficacia del sistema inmunolégico que puede ocurrir después
de periodos de esfuerzo fisico muy intenso; de ahi que los procesos de recuperacion activa

(zona 2) y pasiva (zona 1) son fundamentales.

Los ejercicios de recuperacion activa facilitan la eliminacion se subproductos
metabdlicos de la actividad muscular al mismo tiempo de favorecer el restablecimiento de
la fatiga general y particular de los musculos; mientras que la recuperacion pasiva, de
descanso profundo y resonancia natural se favorece el restablecimiento y reparacion
organico y microcelular, lo que es esencial para mantener la salud del sistema

inmunolégico.

Beneficios Psicoldgicos

Este nivel de entrenamiento también proporciona beneficios psicoldgicos significativos
fortaleciendo los procesos mentales entre los que destacan:

Tolerancia y manejo del dolor, un elemento intrinseco del entrenamiento de artes
marciales es el dolor y la incomodidad fisica, ya sea por las propias sesiones de
entrenamiento o por los impactos contra los dummies o en las sesiones de combate, la
exposicién paulatina y controlada al dolor, desarrolla tolerancia y “perdida de miedo” al
mismo, conforme se avanza en la practica, se aprende a diferenciar entre una lesion y las
molestias fisicas derivadas de la practica normal. El manejo del dolor templa la mente para
perseverar en todo lo que se haga superando las adversidades cotidianas y los grandes

retos vitales.

Como hemos visto, el manejo del cuerpo es esencial dentro del “Gong Fa”’y el modelo
6.13.3, de ahi la relevancia del manejo del dolor por medio de la respiracion y el
asentamiento mental, ya que dolor tanto agudo por el entrenamiento y los contactos fisicos,
como el posterior tras el entrenamiento puede generar aumento de la presién arterial,

incrementar la frecuencia respiratoria y cardiaca, causando tension muscular.



El dolor moderado y paulatino lleva a la mente a prestar atencion al cuerpo, amplia la
consciencia corporal, proporcionando la oportunidad de perder el miedo al mismo y de
practicar de manera méas profunda la soltura corporal, asi como la sincronizacion de la

respiracion con el asentamiento mental.

La respiracion es el segundo elemento central del modelo 6.13.3 y como mencioné
arriba, juega un papel crucial para el manejo del dolor; el manejo consciente de la
respiracion facilita la modulacion perceptual y la respuesta al mismo, descentrando la
mente de la zona dolorosa y permitiendo que esta se asiente reduciendo la sensacion de

alarma.

El tercer elemento central es la mente; mediante la practica de meditacion y estados de
silencio se entrena la entrada de la mente en estado de asentamiento y silencio, lo que
permitird mantener clara la mente en momentos de dolor sin que este sea abrumador,

reconociendo cuando el dolor es superficial o cuando este refiere a una lesion grave.

El trabajo integrado y sinérgico de estos tres elementos centrales -consciencia corporal,
respiracion natural profunda y la mente asentada y silenciosa- en la practica permite
ademas del manejo efectivo del dolor, emplearlo como una herramienta para el

fortalecimiento mental y técnico.

Concentracion y enfoque, el entrenamiento en la dimension fisico-técnica, requiere la
ejecuciéon de movimientos que son paulatinamente mas complejos a media y alta velocidad,
lo que favorece la capacidad de concentracion; esta demanda y adaptacion, prepara a la
mente para silenciar el dialogo interno y centrar sus recursos en una sola tarea, reduciendo
la distractibilidad, habilidad que es transferible a la vida cotidiana, de ahi que la
investigacion haya demostrado que muchos nifios y adultos con problemas de atencion,

mejoran sustancialmente tras iniciar el entrenamiento en artes marciales.

Otro beneficio es el enfoque sostenido, es decir, un nivel de atencion constante en el
tiempo, lo que es una habilidad esencial para el entrenamiento y situaciones de combate,
misma que también es transferible a la ejecucion de tareas prolongadas en la vida

cotidiana.



Manejo de incertidumbre, Las situaciones de combate se caracterizan por una alta
impredecibilidad, por lo que el entrenamiento fisico-técnico permite desarrollar habilidades
para lidiar con lo impredecible y tomar decisiones bajo presion, se desarrolla
paulatinamente una mentalidad flexible y adaptable, mediante la repeticion de los ejercicios
fundamentales se van condicionado respuestas reflejas que en su momento se emiten en

una situacion de demanda determinada.

Una de las ensefianzas mas importante de las artes marciales es la aceptacion y
asuncion de los resultados de las decisiones que se toman, sean estas exitosas 0 no,

habilidad que es esencial para el manejo de la incertidumbre.

Resiliencia mental, El entrenamiento en las zonas 3 y 4, somete al practicante a
desafios fisicos y mentales que requieren fortaleza y templanza, la experiencia de
resolverlos fortalece la mente y va desarrollando la resiliencia mental; durante el
entrenamiento se aprende a superar el dolor, la fatiga, la frustracion y las dificultades

técnicas, manteniendo entereza y concentracion.

Por medio del entrenamiento y la aprehension del “espiritu del guerrero”, el practicante
desarrolla la mentalidad de “nunca rendirse”, siguiendo adelante con “tono, permanencia y

pulcritud”. El maestro Sakakura ensefiaba a los estudiantes principiantes el siguiente credo:

“Yo puedo, yo puedo hacer todo, yo soy capaz, para mi no hay imposibles, yo le
voy a echar muchas ganas, yo puedo, yo puedo, yo puedo”.

Otro elemento de la resiliencia mental es la capacidad de recuperarse rapidamente de
los contratiempos y los errores, aprendiendo a manejar la frustracion retomando el centro

y la concentracion,

Manejo y gestion del estrés, Este nivel de entrenamiento expone al practicante a
situaciones continuas de estrés, tanto para el rendimiento, la ejecucion y el combate; la
exposicion a un entorno controlado de estrés favorece el aprendizaje de estrategias
efectivas para su manejo y gestion, se aprenden a identificar las sefiales fisicas y mentales
de estrés, asi como a manejarlas por medio de la respiracién y el manejo de los elementos
centrales. Se favorece la autorregulaciéon emocional, se amplia la consciencia del entorno

afectivo para que estas no abrumen durante el combate.



Autoconfianza, autoimagen y autoconcepto, El entrenamiento y la superacion de
retos fortalece la autoconfianza, cada vez que se supera un reto en el proceso formativo
refuerza la creencia en las propias habilidades; de la mano de la autoconfianza va la
autoimagen, es decir, como el practicante se ve a si mismo, elemento que también se
fortalece, el progreso en las esferas fisicas, técnicas y mentales conduce a una percepcion
mas positiva de si mismo. Un tercer elemento de la autoestima es el autoconcepto, mismo
gue se ve potenciado durante la formacion como artista marcial, mejora la comprensién de
quien es y sus capacidades; estos tres elementos alineados, se reflejan en una

consolidacion de la identidad marcial y como ser humano.

Sentido de pertenenciay apoyo, En muchas ocasiones durante el entrenamiento una
persona se ve sometida a situaciones limite, mismas que regularmente son compartidas
con las y los compafieros, ademas, siempre he pensado que: “si quieres conocer a alguien,
haz combate con él”; cuando alguien se encuentra a este tipo de situaciones limite y de
incertidumbre, se forman relaciones interpersonales sélidas y profundas, se aprende que
el progreso real en el camino del guerrero requiere un apoyo mutuo, como dijo el Maestro
Jigoro Kano “progresar juntos”. Se construye un fuerte sentido de equipo y hermandad que
genera una red de apoyo emocional que soporta en situaciones criticas tanto en el proceso
formativo como en la vida, un sentimiento de ser parte de algo méas grande que uno mismo.
El respeto mutuo es uno de los valores fundamentales de las artes marciales, siendo este
el cemento y la plataforma para la formacion de relaciones profundas y trascendentes en

el tiempo.

Manejo de la respiracién

El entrenamiento en la dimension fisico-técnica permite con una guia adecuada que el
practicante conozca, aprenda, desarrolle y refine una correcta técnica de respiracién, como
ya mencioné previamente, las artes marciales de Okinawa han realizado avances
destacados en este tema. Una de las formas de respiracion relevante en esta dimension,
es la conocida como “Ibuki”, que se divide en dos subtipos con propositos especificos: Yo-
Ibuki e In-1buki:



Yo-Ibuki: se caracteriza por una exhalacion larga seguida de una inhalacion corta, en
el entrenamiento en las zonas 3 y 4, ayuda a la integracion psicofisica (cuerpo-mente) y a
la conduccién del Ki (Qi) concentrando toda la fuerza en el nucleo o core (Hara o Dantian);
la exhalacion larga permite la transportacion de oxigeno y la liberacién de tension, mientras
gue la inhalacion corta prepara al cuerpo para la siguiente fase o continuidad del

movimiento, ya sea un ataque, evasion o defensa.

In-Ibuki: Se caracteriza por una respiracion nasal controlada y se aplica mas
efectivamente en la ejecucion de movimientos rapidos o situaciones de combate, es en este
punto donde de explota el “kime” (determinacion), un momento de enfoque, contraccion
muscular y exhalacion total, que se sincroniza con el punto final del impacto maximizando
la potencia y eficacia técnica; decia el Mtro. Sakakura que era para “sacar la fuerza

interna”.

La practica consciente de estos tipos de respiracion mejora la eficiencia cardiovascular
y la gestién del oxigeno, refuerza la sincronizacion mente-cuerpo y profundiza la
consciencia e integracion personal potenciando el rendimiento en el entrenamiento y en el

combate.

Aprendizaje y refinamiento de gestos técnicos

El entrenamiento en las zonas 3 y 4 de frecuencia cardiaca proporcionan el entorno de
demanda fisica y estabilidad mental adecuado para aprender, desarrollar y perfeccionar los
gestos técnicos especificos de cada estilo; esta dimension de trabajo es adecuada para
gue las personas que se inician en el entrenamiento se aproximen de manera paulatina a
los gestos técnicos basicos, los repitan a baja, media y alta velocidad, desarrollando la
memoria neuromuscular y la automatizacién de las reacciones ofensivas y defensivas,

ademas de facilitar los ajustes y la correccion de vicios y defectos en la ejecucion.

En este rango de entrenamiento ocurre el 70 u 80% de la formacion del artista marcial,
es la dimensién donde se dan los ejercicios de repeticién de las formas y movimientos
basicos, se implementan los ejercicios en parejas ademas del entrenamiento de impacto

para el combate:



Repeticion de Movimientos Basicos: esta practica permite una internalizacion de los
gestos técnicos basicos, se inicia con una intensidad baja y conforme se va aprendiendo y

dominando el movimiento se incrementa la velocidad e intensidad.

Trabajo en Parejas: los ejercicios de trabajo en parejas de baja, media y alta velocidad,
son esenciales para conocer las respuestas corporales de un posible oponentes, se mejora
la reaccién y capacidad de respuesta, asi como la resistencia al impacto y la fortaleza para

manejar un cuerpo en movimiento.

Golpeo: Mediante los ejercicios de golpeo de dummies y manoplas, se desarrolla la
fuerza y la potencia para atacar, se trabaja la precision, coordinacién y técnica de golpeo.

Ejecucion de Formas a Alta Velocidad y con Fuerza: La ejecucion de formas a alta
velocidad y con la aplicacion total de fuerza desarrollan la potencia corporal y la memoria

muscular a alta velocidad, se afina la ejecucion técnica, la destreza y el control corporal.

Adaptaciones de los sistemas 6seo, muscular y tendinoso

Entrenar en la dimension fisico-técnica promueve adaptaciones significativas en los

huesos, musculos y tendones.

A partir del entrenamiento de impacto y peso como saltos, pateo y golpeo, se estresan
los huesos estimulandose un proceso de remodelacién y aumento de la densidad Osea,
fortaleciéndolos y haciéndolos resistentes a las fracturas por impactos; ademas la movilidad

dindmica y variada de la practica favorecen la salud y resistencia de las articulaciones.

En su caso el sistema muscular se somete a una carga de trabajo sostenida, se mejora
la resistencia, tono, volumen, elasticidad y neuro-coordinacion de las fibras musculares, lo
gue permite un trabajo mas eficiente por periodos largos de tiempo, manteniendo la

potencia y capacidad de reaccion.

Los movimientos repetitivos y el estrés controlado promueven la fortaleza y elasticidad
de los tendones, mejorando su capacidad para soportar elevadas cargas de trabajo

previniendo lesiones; asi mismo, la mejora y las adecuaciones en el sistema tendinoso



favorece la transferencia de fuerza por medio de las cadenas cinéticas, lo que resulta en

movimientos mas explosivos y potentes.

A continuacion, presentaré un ejemplo de medicion de marcadores fisioldégicos en una
sesion de entrenamiento fisico técnico, recordando que como muestro en la imagen de

abajo en este momento tengo 48 afios, y mi FCM es de 172 latidos por minuto (LPM).
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Por lo que mi entrenamiento fisico-técnico debe mantenerse entre 103 y 138 LPM.

La imagen de abajo muestra una sesion de trabajo fisico-técnico de una hora cuarenta
y nueve minutos (siempre me han gustado las sesiones largas), en la que se puede ver en
la primera parte donde se realiz6 el “calentamiento” y acondicionamiento cardiovascular,
en esta parte se ve que alcancé la mayor frecuencia cardiaca (153). Las siguientes dos
partes fueron de entrenamiento técnico, ejecutando ejercicios fundamentales y trabajo con
desplazamiento en periodos de 3 minutos, alternado con un ejercicio de fuerza 'y 1 minuto
de descanso, donde se puede ver variabilidad del ritmo cardiaco (HRV), se eleva el ritmo
cardiaco y disminuye generalmente por debajo de la frecuencia cardiaca promedio. En la
Ultima parte realicé una sesion de estiramientos de Hatha Yoga como recuperacion.
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Ejemplo de medicién de ritmo cardiaco de una sesidn de entrenamiento fisico-técnico.



Se puede observar que el promedio de Frecuencia Cardiaca de la sesion fue de 111
LPM, ubicandose por encima del 60% Yy por debajo del 70% de la FCM; en la primera parte
de calentamiento y acondicionamiento fisico la frecuencia cardiaca estuvo durante 11
minutos (amarillo) por encima del 80% de la FCM, mientras que el resto estuvo dentro del

rango objetivo, 37 minutos en intensivo (verde) y 45 en ligero.

Es muy importante que, sin importar la duracion de las sesiones de entrenamiento fisico-
técnico, siempre se realice lo méas integral posible, es decir, un calentamiento adecuado y
acondicionamiento, el trabajo técnico, fortalecimiento y enfriamiento recuperacion. En mi
caso, tengo dos modalidades de entrenamiento, cuando entreno en el dojo, generalmente
el trabajo técnico se hace concentrado y posteriormente realizo el fortalecimiento y
recuperacion, mientras que cuando entreno en casa, alterno entre ejercicios técnicos con

fortalecimiento.

Proceso de recuperacion

Un elemento fundamental para el entrenamiento integral es mantener el equilibrio entre
el entrenamiento activo y las sesiones de recuperacion; este equilibrio es esencial para
prevenir lesiones, favorecer el restablecimiento corporal y garantizar una practica marcial
sostenible a lo largo de la vida; tras cada sesion de entrenamiento, es fundamental llevar a
cabo un proceso de recuperacion activa, por medio de estiramientos; cada postura de
estiramiento debe mantenerse durante un periodo de 35 a 45 segundos, coordinando los
movimientos con la respiracion “Nogare”; este método de recuperacion no solo ayuda a
relajar los musculos y a reducir la fatiga, sino que también contribuye a una mejor

integracion del entrenamiento fisico y mental.

En los dias subsecuentes al entrenamiento, es esencial realizar practicas de
recuperacion activa y pasiva, permitiendo que el cuerpo descanse completamente, debe
asegurarse un suefio de calidad y entrar en estados de resonancia natural, favoreciendo la
regeneracion fisica y mental. La integracién entre entrenamiento y recuperacion juega un
papel fundamental para la prevencién de lesiones y del sobreentrenamiento, se facilita la

adaptacion del cuerpo, se mejora el rendimiento y promueve la longevidad de la practica.



Es fundamental intercalar sesiones de entrenamiento fisico-técnico en las zonas 3y 4
con trabajo de recuperacion activa, mismo que puede realizarse por medio de la ejecucion
de Formas (katas) a Baja Velocidad con Respiracion Nogare con el objetivo de movilizar el

cuerpo, relajarlo, aumentar la oxigenacion y normalizar el ritmo cardiaco.

En el contexto del proceso de recuperacion, la respiracion “Nogare” juega un papel
crucial; es un tipo de respiracion que se centra en exhalaciones largas y controladas que
en conjuncion con la atencién al cuerpo promueve la relajacién fisica y mental; por ello, una
adecuada practica de recuperacion activa es ejecutar las formas de manera lenta, suave y

fluida sincronizandolas con este tipo de respiracion.
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Ejemplo de sesion de entrenamiento de recuperacion activa y pasiva, practicando Kata y Yoga focalizando la

respiracion “Nogare”



La imagen de arriba nuestra una sesion de recuperacion activa ejecutando Kata y pasiva
con estiramientos basados en el Hatha Yoga enfocAandome en respiracién “Nogare”, fue
una sesion de dos horas cuatro minutos, se observa que solo en el calentamiento la
frecuencia cardiaca llegé a 141 LPM, un poco por arriba del 80%. Durante cincuenta
minutos, poco menos de la mitad de la sesidn el ritmo cardiaco estuvo entre intensivo (13
minutos) y ligero (37 minutos), mientras que el resto del tiempo la frecuencia cardiaca por

minuto estuvo cercana al 50% de la FCM.

En la segunda parte de la sesidn se observan los picos, que son los momentos en los
gue se ejecuta la forma, mientras que se pueden observar los valles que son periodos de
descanso pasivo, destacando la HRV. En la tercera parte de recuperacion pasiva con
estiramientos de Yoga, se observa el descenso del ritmo cardiaco por debajo del 50%, es

decir, que logré entrar en momentos en estados de resonancia natural.
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Ejemplo de ejercicios de estiramiento para artistas marciales.



Arriba incluyo una rutina basica de ejercicios de estiramiento para artistas marciales, la
literatura en fisioterapia y rehabilitacion, establece que después de entrenar de deben
realizar los ejercicios entre 20 y 45 segundos cada uno para relajar y prevenir lesiones,
mientras que para incrementar la elasticidad y flexibilidad de debe mantener cada postura
entre minuto y medio y tres minutos; es fundamental focalizar la atencidon en “soltar” las

zonas que se perciben tensas realizando la respiracion de tipo “Nogare”.

Los ejercicios de estiramiento son fundamentales para la recuperacién, ya que
coadyuvan de manera muy efectiva a liberar la tension articular, tendinosa y muscular
acumulada durante el entrenamiento, ademas de mejorar la elasticidad y flexibilidad,
promoviendo la circulacion sanguinea y previenen la rigidez y bloqueo; estos ejercicios

tambien favorecen la relajacién mental y el retorno a un estado de asentamiento.

Tanto para la ejecucion de formas como para el estiramiento, la sincronizacion del
movimiento y la respiracion son clave, esta practica permite centrar la atencién en el

presente promoviendo un estado de calma y reintegracion.

Otra fase esencial del proceso de recuperacion es el pasivo o de regreso al estado basal
y de resonancia natural, ya que esta fase favorece una restauracion completa del cuerpo,
retornando y permaneciendo el mayor tiempo posible en un estado de equilibrio y calma.
Esta fase de recuperacion tiene como elemento primordial la respiracion natural
diafragmética como la “un bebe” (Nogare). La practica de la respiracién profunda natural y
diafragmética favorece el equilibrio entre los sistemas simpatico y parasimpatico.

El trabajo regular y consciente de este tipo de recuperacién genera las condiciones para
reducir la tension muscular y un estado mental asentado, facilitando la regulacion
emocional, mejora la gestion del estrés y la calidad del suefio, factores fundamentales para

el fortalecimiento de la salud y el restablecimiento integral.



Conclusiones

En este capitulo he presentado de manera general las caracteristicas generales del
“Gong Fa”, método de entrenamiento para el desarrollo de habilidad en la dimensién de
entrenamiento fisico-técnico correspondiente a trabajaren las zonas 3 y 4 de frecuencia

cardiaca.

Es fundamental recordar que no obstante que hay quienes sefialan que el
entrenamiento en esta dimensidon debe realizarse en una segunda fase de formacion, yo
considero que debe ser la primera, la puerta de entrada a las artes marciales donde
comienza el acondicionamiento fisico, la introduccion a los gestos técnicos basicos y el

manejo de la respiracion.

El entrenamiento en esta dimensién permite la conformacién de un sélido fondo fisico
de resistencia cardiovascular y muscular, fundamental para soportar las demandas fisicas
y mentales de las artes marciales. A partir de la repeticidon se fomenta la aprehension,

dominio y refinamiento de las habilidades técnicas.

Destacan los beneficios mentales y emocionales del entrenamiento en esta dimension,
se desarrolla la concentracién la resiliencia mental, la gestion del estrés, la autoestima y la

autoconfianza.

Finalmente introduzco al lector a la importancia de realizar un entrenamiento integral
incorporando sesiones de recuperacion activa y pasiva, lo que fortalece los estados

generales de salud y garantiza la longevidad de la practica.



VIII. HABILIDADES FiSICAS BASICAS PARA LAS ARTES MARCIALES: EL
MANEJO DE LA DIMENSION CORPORAL*

El cuerpo es la base y el fundamento de nuestra existencia en el mundo, es el
contenedor de nuestra psique y lo que permite nuestra interaccion y el desarrollo de la

consciencia.

Somos seres “bio-psico-socio-culturales”, por lo que el cuerpo y los procesos
biolégico-fisioldgicos son el origen y los limites de nuestra vida, asi como las
posibilidades de accion y desarrollo en el mundo, porque como dice Ferrer (s/a), la “...
corporeidad es una realidad personal, y supera una vision meramente biolégica; el
cuerpo es la dimension somatica de la persona y resulta inseparable de ella. No es
posible una consideracién puramente tecnolégica del cuerpo. El hombre puede romper
la relacion con su cuerpo, humillandolo hasta el nivel de la materia. Pero, renunciando
al significado profundo de su cuerpo, desdibuja también su significado. El cuerpo es el
camino en que el yo se educa lentamente a ser para el otro, es decir, a cumplirse en

ese ser para el otro, que todos, mas pronto o mas tarde habremos de aprender”.

Es en este sentido que, para el aprendizaje, el cuerpo o la dimension corporal
debe desarrollarse de manera adecuada y antes que pretender avanzar hacia otros
elementos centrales o capas; en este sentido, para que podamos desarrollar una mente
en silencio con sensacién de paz, una respiracion natural y profunda como la de un
recién nacido, que la bioelectricidad (Qi) circule de manera libre y equilibrada sin
estancamientos, asi como que manejemos de manera adecuada los cambios de fuerza
(fa jin) y “momentum”, es fundamental que el cuerpo no esté bloqueado por una mala

postura, o puntos de tension.

Las demandas del estilo de vida actual, los altos niveles de estrés, las largas

distancias, la falta de tiempo, la deficiente alimentacion y suefio, generan alteraciones

4 Una primera versién de este capitulo se publicé en: Bezanilla, J. (2022) Wing Chun Kung Fu: “Gong fa” (1/;%) ver.
1.5. México: Flor de Ciruelo. En: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf



https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf

fisicas y fisiologicas, que derivan en tension y desequilibrio del cuerpo, provocandose

estancamiento y falta de armonia en los otros elementos centrales.

Un ejemplo muy claro es el dolor, que en los tiempos actuales se ha convertido
en un acompafante recurrente de las personas; las ultimas investigaciones refieren que
el dolor es un fenbmeno complejo y mutidimensional, que abarca la experiencia
perceptual y afectiva de la persona, y que esta condicionada por multiples elementos

gue interactian de manera simultanea.

Diversos estudios han establecido que la interaccion que se da entre el estado
del cuerpo y los componentes cognoscitivo-emocionales como la tristeza, la ansiedad,
la ira, la nostalgia o el miedo, explican de manera mas clara las variables de la
personalidad, asi como las diferencias individuales en cuanto a percepcion y tolerancia
del dolor; es asi, que las dificultades de relacién y expresion emocional se vinculan de

manera directa con la percepcion y experiencia dolorosa.

Es por ello que, cuando nuestro cuerpo se encuentra tenso o en una situacion de
desequilibrio, aparecera en mayor o menor medida una sensacion de dolor, lo que
inevitablemente alterard nuestro equilibrio psiquico y emocional, generando mal humor,
la ansiedad y la falta de ganas de hacer cosas que antes disfrutabamos. Poco a poco,
nuestro foco vital se reduce a quedarnos en casa, disminuimos las salidas y reducimos

nuestro entorno social. El dolor puede acaparar nuestras vidas.

Un elemento importante para el trabajo y desarrollo del cuerpo, son los principios
de la MTC y el “Método para Cultivar la Vida”, que se basan en el flujo y la cantidad de
la bioelectricidad (Qi) corporal; desde esta perspectiva, la enfermedad es ocasionada

por el desequilibrio, deficiencia, exceso o bloqueo del flujo de la bioelectricidad corporal.

Las artes marciales tienen como un factor relevante el cultivo y desarrollo de la
salud y potencia vital, por lo que cualquier bloqueo o desequilibrio en la postura o
estructura del cuerpo reducira su funcionalidad natural y generara tension, impactando

la sinergia y funcionalidad con los otros elementos centrales.



Por ello, la primera tarea en que debemos enfocarnos es el conocimiento y toma
de consciencia de nuestro cuerpo, especialmente en sus zonas de choque y
acumulacién de tension, para que a partir del trabajo con ellas podamos desarrollar un
cuerpo suelto y reduciendo la tension innecesaria, eliminando estancamientos y

bloqueos que impidan u obstaculicen el libre flujo del proceso vital natural.

La soltura y la relajacion corporal, incluye los niveles muscular, el tendinoso y el
articular, ya que cuando estos se encuentran sueltos sin tension innecesaria, se
previene el circulo vicioso de estrés y dolor, por lo que no se requiere un sobreesfuerzo
para el manejo del cuerpo; de ahi que, es fundamental desarrollar y refinar el sung, cai
y chin li; es decir, los tres estados del cuerpo, sin tensidén innecesaria, las articulaciones

abiertas, conectadas y la sensacion de ligereza.

Diversos estudios de educacion fisica destacan el papel de la relajacion dentro
de la educacion y el desarrollo de habilidades fisicas; Guerrero-Lebron (2005) sefiala
gue la respiracion y la relajacion es uno de los aspectos mas relevantes dentro de la
practica deportiva, ya que permite mejorar el rendimiento y el logro de los objetivos;
‘junto a la respiracion, la relajacion es de vital importancia, pues ambas nos ayudan a
reequilibrar nuestro cuerpo y remediar malos habitos no sélo a la hora de practicar

cualquier deporte, sino en nuestra vida diaria”.

Otro aspecto relevante para el desarrollo del elemento cuerpo, es el
acondicionamiento fisico basico, especialmente porque las “artes marciales” sin
importar su origen son una actividad disefiada para la guerra y para defender la vida.
En algunos casos tienen aplicaciones de competencia y en otras no, 0 estas son muy

limitadas.

En este sentido, merece la pena preguntarnos ¢ Cuéles son las habilidades que

debe tener un artista marcial?

Es indispensable tener presente que el entrenamiento para el combate y la

defensa personal es completamente distinto a la preparacion fisica para competitividad



profesional, competencias amateurs y la practica para el bienestar vital. No debemos
despreciar los avances tecnoldgicos en la preparacion fisica y mental de los deportes
profesionales u olimpicos, ya que finalmente estos representan la abstraccion y
simbolizacion de las habilidades individuales o en conjunto para la caceria, la guerra 'y

el combate.

Es entonces, que nuestro estandar debe fluctuar entre la practica para el
desarrollo y fortalecimiento de la salud, asi como el desarrollo de habilidades para la
defensa de nuestra vida y la de nuestros seres queridos. Es decir ¢ Cual es el estandar
minimo de entrenamiento que debemos desarrollar para cultivar y fortalecer
nuestra salud, al mismo tiempo que desarrollamos habilidades para la defensa

de nuestraviday la de nuestros seres queridos en el contexto del siglo XXI?

Entonces, siguiendo lo planteado por Qi Jiguang y retomado por Santo, un artista
marcial completo debe tener la capacidad y la habilidad fisica para la pelea de larga
distancia, de corta distancia, cuerpo a cuerpo y proyecciones y pelea en el suelo, en el
entendido que cada estilo posee su identidad y ambito de especializacion, sin

menospreciar los otros dos rangos.

* ¢Cudles son las habilidades que debe
tener un artista marcial?

* Pelea larga

* Pelea corta

* Derribes y cuerpo a cuerpo

* Pelea en el suelo.

Elabord: Dr. José Manuel Bezanilla
27/04/2022 wingchunnaucalpan@gmail.com




¢, Qué es el acondicionamiento fisico?

En general el acondicionamiento fisico es relevante para mantener un 6ptimo
estado de salud, mejora notoriamente el funcionamiento de todos los sistemas del
cuerpo, desarrollando capacidades para desempefiar cualquier actividad de manera
segura y eficiente. Se fomenta la relacion y funcionamiento armonico de las esferas

fisica, fisiologica y mental.

El acondicionamiento fisico debe realizarse de manera paulatina; primero hay
gue desarrollar la capacidad aerébica general, buscando la adaptacion de todos los
organos y sistemas a posibles situaciones de demanda o estrés; una segunda etapa es
el fortalecimiento muscular general, deben trabajarse los musculos grandes de manera
armonica, para preparar las demandas musculares especificas del arte marcial,

ademas de aprender, dominar y depurar los gestos técnicos del estilo.

El desarrollo fisico-técnico y mental tanto en la practica marcial como en la vida,
solo serd posible por medio de la constancia y disciplina, conocido como “espiritu
marcial” en los estilos tradicionales. Se dice que de manera externa se deben
desarrollar “los huesos, los musculos y los tendones”, es decir, adquirir, desplegar y
perfeccionar cualidades fisicas generales: Fuerza, velocidad, resistencia, potencia y
elasticidad, ademas de cualidades paralelas como: agilidad, reaccion, coordinacion,

equilibrio, percepcidn y propiocepcion.

Fuerza: Se considera que la “fuerza muscular aquella tension maxima expresada
en gramos o kilogramos que los musculos son capaces de desarrollar’ (Vorobiev,
1974); es una cualidad que se refiere a la capacidad del cuerpo para generar potencia
y resistir las cargas, lo que es crucial para el rendimiento y la eficacia técnica; permite
la ejecucion técnica con mayor potencia y precision. La fuerza juega un papel central
en la prevencion de lesiones, ya que un sistema muscular fuerte proporciona un mejor

soporte al esqueleto y protege a los érganos internos de impactos.



La fuerza y capacidad muscular es la base para el desarrollo de las otras
habilidades fisicas, ademas de aumentar la autoconfianza; para desarrollar la fuerza es
necesario realizar el trabajo técnico combinado ejercicios con el peso corporal asi con

algunos ejercicios con peso muerto.

Velocidad: Es la habilidad compleja para generar un movimiento corporal en el
tiempo mas corto posible (Diaz-Rodriguez, 2007), es crucial para la ejecucion eficaz de

gestos técnicos ofensivos y defensivos; la velocidad involucra:

a. Movilidad de los procesos neuromusculares, el desarrollo de velocidad
implica una profunda coordinacion entre el sistema nervioso y los masculos
favoreciendo movimientos mas agiles y reactivos, reduciendo el tiempo de
reaccion.

b. Flexibilidad y movilidad muscular, son componentes esenciales que
complementan y potencian la eficacia de los procesos neuromusculares. La
flexibilidad es la capacidad de los musculos y los tejidos conectivos para
estirarse y permitir un rango mas amplio de movimiento articular; es decir,
movimientos mas amplios y fluidos, se permite al practicante el rapido cambio
de posicion y orientacion, ademas de mejorar la postura y alineacion corporal.

c. Tension-relajacion, tienen una importancia crucial en el desarrollo de la
velocidad, ya que se refiere a la habilidad de los musculos para alternar de
manera fluida y rapida entre estos estados; la tensién permite generar fuerza
y potencia, mientras que la relajacion favorece el descanso y recuperacion
muscular. El control de la tension-relajacion mejora la economia de
movimiento y la eficiencia energética, es decir, que se pueden realizar gestos
técnicos ofensivos o defensivos desperdiciando una minima cantidad de
energia en tension innecesaria, también se reduce el riesgo de lesiones
ademas de optimizar la eficacia fisica en situaciones de combate.

d. Capacidad de concentracion, implica la capacidad de concentrar la mente

de manera sostenida en una tarea aislandola de distracciones externas o



pensamientos irrelevantes, provee mayor precision y control de los
movimientos, ayuda a mantener la ejecucion adecuada de la técnica a pesar
de la fatica; ademas de acelerar la capacidad de reaccion.

Habilidad técnica, implica un profundo conocimiento y dominio del estilo que
se practique, implica un adecuado manejo del tiempo (timing), precision,
adecuado manejo biomecanico y la adecuada aplicacion dependiendo del
contexto; uno de los focos principales de esta dimension de entrenamiento es
el manejo y depuracion de la habilidad técnica, que sera determinante para el
rendimiento y eficacia en situaciones de combate. El desarrollo de esta
habilidad requiere un profundo entrenamiento de repeticion en el que se
desarrolla la memoria muscular y la consciencia sobre esta. No solo implica
la ejecucion correcta de un gesto técnico determinado, sino la capacidad de
adaptarlo y aplicarlo en distintas situaciones y oponentes. La habilidad técnica
no solo implica la capacidad de ataque y defensa, sino también el
posicionamiento espacial, el movimiento eficaz y el manejo estratégico del
combate; es decir, que un practicante con alta habilidad técnica tendré la
capacidad de anticipar los movimientos del oponente, un adecuado
posicionamiento espacial y un uso eficiente de la estrategia.

Refinamiento biomecéanico, pretende optimizar la eficiencia y eficacia de
cada movimiento a través de una mejor alineacion corporal, uso adecuado de
la fuerza, equilibrio y coordinacion, maximizando la potencia y minimizando el
esfuerzo innecesario. Un elemento central del refinamiento biomecanico es la
adecuada alineacion corporal, posicionando el cuerpo de manera que las
cargas Y las fuerzas se distribuyan de manera 6ptima, es decir articulando de
manera adecuada las cadenas cinéticas y maximizando el flujo de fuerza a
través de los siete arcos. El equilibrio y la coordinacion son igualmente
relevantes, lo que se logra a partir de la adecuada sincronizacion psicofisica

garantizando una movilidad fluida y armonica; tambien es relevante para el



refinamiento biomecanico el adecuado uso de la fuerza, lo que implica

comprender la manera y el momento en que de debe generarla y aplicarla.

Potencia: La potencia depende de la aceleracion que se desarrolla tanto en la
defensa como en el ataque, la concentracion de la masa corporal en un punto, ademas
de la correcta ejecucion técnica de la accion; es decir, la capacidad de generar la
maxima fuerza en el menor tiempo posible, lo que es esencial en una situacion de
combate. Esta mejora el rendimiento ya que permite la ejecucion de movimientos con

mayor impacto y precision.

Resistencia: Capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el
mayor tiempo posible. Para Frei (1977), la resistencia psiquica se refiere a la capacidad
de soportar una carga de demanda sin interrupcion y el mayor tiempo posible, mientras

gue la resistencia fisica es la capacidad del organismo para tolerar la fatiga.

La resistencia permitird mantener el rendimiento a lo largo del tiempo bajo
presion, o en una situacién de combate, existen dos tipos fundamentales de resistencia:
resistencia aerdbica (presencia de O2) y anaerdébica (sin presencia de O2). El sistema
anaerobico se encarga de mantener la intensidad en las acciones cortas y rapidas del
combate (derribos, golpeos...), en las que se requieren de mucha fuerza y velocidad,
mientras que el sistema aerdbico gestiona la capacidad para mantener el esfuerzo todo

el combate y acelera el proceso de recuperacion.



Elabord: Dr. José Manuel Bezanilla
27/04/2022 wingchunnaucalpan@gmail.com

Flexibilidad: La flexibilidad esta intimamente unida a la elasticidad muscular y
movilidad articular, de tal forma que pueden entenderse como sinénimos “flexibilidad y
elasticidad” (Fernandez-Rincon, 2013), es la capacidad de aprovechar las posibilidades
de movimiento de las articulaciones lo mas Optimamente posible; depende de la
longitud y elasticidad de los ligamentos, de la resistencia del musculo con el cual se ha
de trabajar el estiramiento y de las partes blandas situadas alrededor de las
articulaciones, asi como de la estabilidad en la estructura de las articulaciones

involucradas.

Propiocepcidn: es una cualidad que se refiere a la consciencia del cuerpo en el
espacio, la capacidad de sentir y controlar la posicién, movimiento y equilibrio de las
distintas partes del cuerpo implica la capacidad de percibir la posicion y el movimiento
de las articulaciones y los musculos por medio de sefales enviadas al cerebro por
medio de las vias sensoriales; la correcta propiocepcién permite corregir la postura y

mejorar la biomecanica.



Interocepcion: se refiere a la capacidad de percibir y comprender las sefales
internas del cuerpo, lo que es fundamental para tomar consciencia de los estados
fisicos y emocionales; una buena interocepcion permite al practicante regular el
esfuerzo durante el entrenamiento y el combate, asi como identificar las sefales de
fatiga, de estrés y ansiedad, asi como el momento de realizar entrenamiento de
recuperacion. También ayuda a los practicantes a tener una mayor consciencia de las
respuestas emocionales y fisicas durante el combate. Un artista marcial que tiene
consciencia y comprension de sus sensaciones y respuestas internas puede gestionar

mejor su energia, respuestas emocionales y estrés,

Resalta Santo (2016) que como esta escrito en el Clasico Interno Antiguo: "En
movimiento, todo el cuerpo debe ser ligero y agil, con todas las partes del cuerpo
unidas como si estuvieran entrelazadas”. Ligero y agil es estar en estado de soltura,
sin tensién innecesaria (Sung), todas las partes del cuerpo deben encontrarse
conectadas, vinculadas para la accion y el movimiento conjunto y articulado (Cai) y
tener una profunda sensacion de ligereza (Chin li); es decir, el manejo adecuado de

los tres estados.

El Shaolin Quan Fa refiere “de lo blando a lo duro, para avanzar de lo duro a lo
blando”, o que indica que el proceso formativo en las artes marciales se realiza de
manera paulatina y respetando siempre las leyes naturales del cuerpo; este es el punto
central de esta dimension de entrenamiento, donde el principiante comienza con un
cuerpo no acondicionado y una integracion psicofisica limitada; mientras se va
avanzando en el entrenamiento ademas de fortalecerse el cuerpo, se mejora la
coordinacion y se acumula cierta tensidbn muscular como resultado del esfuerzo y la
exigencia, de ahi que en fases mas avanzadas de entrenamiento es esencial retornar
a un estado de soltura y simplicidad natural, lo que permite emplear las habilidades de

manera espontanea y natural.

El cuerpo es la puerta y asiento de la practica de las artes marciales, de ahi que

por medio del entrenamiento continuo y progresivo el estudiante profundiza sus



conocimientos y desarrolla mayor consciencia corporal aprendiendo a identificar y
liberar puntos de tension, desarrollando con el tiempo la habilidad de moverse con

mayor ligerezay fluidez.

Es crucial tener claro que la Unica forma de desarrollar habilidad es por medio de
la repeticion sistematica y secuencial de los fundamentos técnicos; de ahi que, mientras
gue el estudiante absorbe y realiza las adaptaciones fisico-fisiolégicas al estilo
particular, amplia su capacidad de consciencia corporal, se familiariza con sus
reacciones y limitaciones, identificando las areas donde acumula tension, ademas de

aprender las estrategias para liberarla cada vez mas eficazmente.

En artes marciales la experiencia directa es fundamental para el aprendizaje y el
progreso, misma que debe estar alejada de cualquier tipo de especulacion fantasiosa
o teorizacion abstracta; es decir, que el verdadero progreso no se mide por logros
aislados y esporadicos, sino por la capacidad de aplicar y desplegar consistentemente
ciertos estados y habilidades, no basta con que en un momento y de manera esporadica
el practicante alcance azarosamente la integracion de los elementos corporales, debe
ser capaz de replicarlos a voluntad. Por ello, el progreso debe ser verificable y medible

de manera consistente.

Este enfoque basado en la practica y experiencia concreta remite
permanentemente a la realidad y evita caer en la trampa de fundamentarnos solo en la
tradicion y la supersticion, el cuerpo es una realidad concreta en la que debemos

basarnos y a la que debemos retornar permanentemente

El “Gong Fa” es el nucleo y la esencia del proceso para conocer, dominar,
desarrollar y refinar tanto la dimension corporal como los otros cinco elementos
centrales; histéricamente este conocimiento o “Episteme” en occidente era considerado
como un secreto que solo se transmitia a los miembros de la familia o a los discipulos

cercanos; sin embargo con el paso del tiempo y la globalizacién de los estilos este



conocimiento se ha diluido o perdido en muchos estilos, afectando la transmision y

supervivencia de estos en el tiempo.

Uno de los factores que han contribuido de manera relevante a esta pérdida, es
la practica comun de asumirse como profesor o “maestro” tras alcanzar un primer grado
o ler Dan en las artes marciales japonesas; en Japon quién alcanza este primer grado
es considerado como principiante, mientras que las etapas anteriores son consideradas
como de preparacion fisica y mental para iniciar el verdadero aprendizaje. Por ello,
cuando una persona que apenas tiene un conocimiento superficial asume un rol de
enseflanza demeritard seriamente la supervivencia y transmision de las artes

marciales.

Es importante reconocer que el sistema de grados de colores que ahora
prevalece en muchas escuelas de artes marciales es en realidad una invencion
occidental y no forma parte de la tradicion marcial ni en China, Japén, Corea y Tailandia.
En los estilos tradicionales y que han prevalecido en el tiempo se basa en un enfoque
mas integrado en el desarrollo de la habilidad concreta y menos en la formalizacion

comercializada.

Entonces, desde la perspectiva del “Gong Fa”, el progreso no solo se basa en
la practica repetitiva, sino de la consciencia de la existencia de este conocimiento y la

intencion dirigida para su desarrollo a partir de la practica y el refinamiento diario.

El “Gong fa” es diferente de un estilo a otro, cada uno tiene sus fortalezas y
debilidades, sin embargo, es fundamental entender que la gran mayoria de las artes
marciales emergieron del sistema de pensamiento budista, cuyo principio esencial es

el desarrollo de la “conciencia”.

La consciencia, es el primer paso para el aprendizaje, el desarrollo y el
refinamiento de las artes marciales, por lo que, para aproximarse a la dimension

corporal, es fundamental que primero seamos conscientes de las zonas y lugares en



gue acumulamos tension, para que nuestro trabajo en el desarrollo del “Sung”,

ademas de abarcar todo el cuerpo, se focalice en estas areas.

Es importante sefialar, que el arte marcial tradicional, es y debe ser una entidad
viva, con la capacidad de evolucionar y adaptarse a los tiempos que corren sin perder
su esencia, por lo que es pertinente y valido retomar e incorporar elementos de la
ciencia moderna siempre y cuando que no se violentes los principios del “proceso de

conocimiento”.



IX. BIOMECANICA DE LA POSICION INICIAL Y LA POSTURA DE GUARDIA®

La posturainicial: “los pies a la altura de los hombros”

La postura inicial “los pies a la altura de los hombros” es la primera que se aprende
y es el fundamento técnico para todo el aprendizaje del de las artes marciales, de ahi que,
iniciemos nuestro ensayo de revision biomecéanica aproximandonos a esta desde una
perspectiva cientifica, es decir, alejada de especulaciones, misticismos o0 supuestos, y mas

bien de manera técnica y sistematica.

Este ejercicio ira siempre acompafiado de fragmentos de textos clasicos, que desde la
perspectiva de las artes marciales tradicionales han documentado los fundamentos técnicos

con base en los elementos culturales y contextuales con que se contaban.

En este sentido y siguiendo las tres claves del sistema planteadas por Santo, vale la

pena recordar lo sefialado en el primer capitulo del libro del Tao en la copia de Guodian:

ser modestos por fuera y conservar la simplicidad natural...” (Al).

La postura con los pies a la altura de los hombros es una postura que de manera natural
alinea todo el cuerpo y permite la articulacion de las cadenas musculares y las cadenas
cinéticas o siete arcos para responder de manera inmediata a una posible situacion de

combate.

Desde esta postura con los hombros y las rodillas relajados, es posible generar
rapidamente impulso para responder defensiva u ofensivamente, se parte de un gesto

equilibrado, suelto y flexible, que abre libremente todas las posibilidades de reaccion.

Particularmente los cuatro arcos inferiores (pies, tobillos, rodillas y zona pélvica o
cadera) deben hallarse sueltos y flexibles, para permitir un cambio instantaneo de posicion;

aqui se conjuga una actitud mental alerta con una respiracién natural diafragméatica de 360°.

5 Una primera versién de este capitulo fue publicada en: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raices” y “Evolucién”
Principios para el trabajo con la dimension corporal y el desarrollo biomecdnico del arte. México: Académica Espafiola. En:
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf



https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf

La postura se describe como los pies abiertos aproximadamente a la altura de los

hombros con los bordes externos de los pies paralelos, las rodillas levemente flexionadas (mas

bien sueltas) y la zona de la cadera relajada, lo que permite que los hombros caigan libremente,

liberando tension en el quinto arco ademas de facilitar el libre movimiento del diafragma.

Representacion de la postura de los pies a la altura de los hombros.

Representacion de un “Guerrero de terracota”, un monje Shaolin y un maestro de Emei
12 Zhuang con los “pies a la altura de los hombros”.



Imagenes de diversos maestros de artes marciales chinas y japonesas con los “pies a la altura de los
hombros”.

Una postura desequilibrada impacta directamente en las cadenas musculares, las
cinéticas (arcos) y altera la dindmica del movimiento, ademas de sobrecargar las
articulaciones, propiciando un desgaste que favorece el desarrollo de lesiones, ademas de
reflejar una desintegracion psicofisica, es decir, que la mente no se encuentra integrada con

el cuerpo y el movimiento, o al menos hay huecos.

Las imagenes de arriba muestran como desde la representacién de un guerrero de
terracota, un monje Shaolin y diversos maestros de artes marciales chinas y japonesas, la
posicion inicial es en general con los pies paralelos, las rodillas alineadas al frente y la cadera

suelta.

Esto se corrobora con las imagenes (abajo) de la postura del Qigong de Emei.



Representacién de practicantes de Qigong de Emei
con los “pies a la altura de los hombros”.

El “Canon Shaolin de Golpe Corto” de 1784 muestra la postura inicial (abajo), sefialando
que la “posicion de quedarse quieto” es la base para seguir todos los caminos, es decir,
para movernos en cualquier direccion, los hombros relajados, el pecho abierto, la respiracion

natural, las rodillas levemente flexionadas y sueltas.

Esta postura es relevante, porque al ser lo primero que aprende un estudiante y
constituir la base para todo el desarrollo técnico, es fundamental mantener la naturalidad en la
postura basica para favorecer la integracion psicofisica, la respiracion natural y el flujo de
fuerza por medio de las cadenas cinéticas, asi como la movilidad, lo que es fundamental en

una situacion de combate.
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Imagen del “Canon Shaolin de Golpe Corto” donde se muestra la manera de realizar la postura
con los “pies a la altura de los hombros”y los “codos pegados al cuerpo”.



En las artes marciales japonesas esta postura es conocida como “‘Heiko-dachi”, es una
posicion basica de preparacion, los pies se colocan paralelos, separados a la distancia de los
hombros, con los dedos apuntando al frente, esta alineacion activa los musculos de la parte
inferior del cuerpo equilibrando el centro de gravedad; esta es la postura inicial de la mayoria

de las Katas (formas).

Para los boxeadores, esta posicion es un paso esencial para adoptar un gesto de
combate efectivo, ya que ademas de alinear el cuerpo de manera adecuada para el combate,
permite una distribucién uniforme del peso corporal sobre ambas extremidades inferiores,
permite responder rapidamente a una situacion de combate, ya sea avanzando para ganar
espacio o desplazandose hacia los lados o hacia atras para evadir y contratacar. Por su parte
en el Tai Chi (Taiji) una correcta ejecucion de la posicion de los pies paralelos a la altura de
las caderas facilita la fluidez del movimiento y la respiracion; en el Yoga esta postura

“tadasana”, postura de la montafia fortalece el cuerpo, agilidad y equilibrio.

“Tadasana” postura de la montafia



Esta postura es una plataforma biomecanica fundamental, a partir de la cual se
desarrollan progresiones mas complejas como la postura de guardia, que requiere una
adecuada alineacion corporal, equilibrio, movilidad, activacibn muscular, y coordinacién

kinestésica.

La postura de “guardia” en el “Quan jing jie yao” de Qi Juguang®.

Qi Jiguang General de la dinastia Ming es considerado héroe nacional de China debido
a su destacado papel en la defensa costera contra los “Woku” durante el siglo XVI, en el
contexto de las artes marciales y la formacién militar es relevante debido a sus escritos,
particularmente por el “Quan Jing Jie Yao” (Esencia del Pufio o Canon de Boxeo) de 1560.
Este texto presenta 32 principios de combate que han servido como columna vertebral para el
desarrollo de muchas artes marciales actuales, fundamentalmente chinas, japonesas y
coreanas. Mantuvo un enfoque pragmatico enfocado en la eficacia en batalla, destacando la

relevancia del entrenamiento riguroso en la formacién militar y marcial.

El sinograma chino “2%” (Shi) se traduce literalmente como “postura”; el general Qi

amplié esta significacion y siguiendo lo planteado por Sun Zi lo interpreté como “fuerza”,
“impulso” o “potencia”, abarcando no solo los aspectos fisicos del movimiento y la técnica, sino

también el “momentum”y la concentracién mental sincronizadas en el momento del combate.

Abordar la postura de guardia incorporando la nocién de “Shi” se expresa como una
manifestacion dindmica del entrenamiento fisico y mental, manifestandose en su actitud,
presencia y espiritu cotidianamente; abarca la adaptacion y transformacion segun las

circunstancias, adoptando diversos principios dinamicos tanto en el atague como la defensa.

Si bien los 32 principios planteados por Qi sirven como posturas de “guardia”, retomare
dos que ejemplifican esta nocidén y son consistentes con lo que se observa hoy en los sistemas

de combate: “Cuatro puntos alineados” y “Cuatro puntos altos”.

6 Para una amplia explicacién sobre el tema consultar: Bezanilla, J. (2023). “Qi Jiguang” y la maestria del Kung Fu de
1560. Madrid: Académica Espafiola. En: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/18.pdf



https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/18.pdf

“Cuatro puntos alineados”

Esta postura remite especificamente a la “Postura de Guardia” especificamente en
situaciones de combate de corta distancia, este principio permite avanzar de manera directa
ejecutando de manera simultanea movimientos ofensivos y defensivos; la clave de la eficacia
esta en el manejo del tiempo y el ataque multidimensional en la parte superior e inferior del

cuerpo, buscando desequilibrarlo y reducir al maximo su movilidad.

En el combate de corta distancia, la aplicacion de este principio facilita la aplicaciéon de
técnicas de barrido, proyecciones, ataques de rodilla y codos; este principio es sumamente
adaptable enfocandose en la eficacia de la aplicacion de todo el cuerpo, especialmente de las
armas de corta distancia.



“Cuatro puntos altos”

A diferencia de la anterior, la postura de “Cuatro Puntos Altos” es mas elevada y
esencialmente defensiva, caracterizada por su agilidad y versatilidad; se parte de una guardia
elevada con los brazos posicionados para proteger el torso y la cabeza, facilitando el bloqueo
y el contraatague inmediato; esta postura permite la ejecucibn de potentes golpes
descendentes y es especialmente Util contra oponentes mas altos o contra quienes tienen la
tendencia a atacar la parte superior del cuerpo; las piernas son empleadas para atacar,

desplazar y defender la zona baja del cuerpo.



La postura de “guardia” en los sistemas de combate

El “Canon Shaolin de Golpe Corto” de 1784 enuncia los elementos fundamentales de la
postura de combate, sefala que:

"Al encarar a un oponente, hay que contraer el cuerpo y doblar la cintura. El paso
deslizante debe ser rapido y &gil. Los dedos de los pies apenas deben tocar el suelo. Los

brazos sueltos deben moverse de manera adaptativa en su posicion de proteccion. Los 0jos

rastrean, al contrario. Al atacar, emplear el cuerpo y el juego de pies; es clave enfocar el ataque

en los huecos de la postura del oponente”.
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Imagen del “Canon Shaolin de Golpe Corto” donde se muestra la manera de
realizar la postura de “guardia” y los “codos pegados al cuerpo”.



La postura de guardia o de combate, debe ser una postura comoda desde la que se
realicen la mayoria de las acciones de ataque o defensa, por lo que las anomalias o
deficiencias en la misma, conduce a ineficacia de las acciones durante el combate; se parte
de la postura inicial con los pies a la altura de los hombros y una zancada corta no mayor a un
paso; el gesto refleja una actitud de preparacion para responder rapidamente a una situacion

ofensiva o defensiva, el modo ofensivo debe buscar siempre una eficacia fulminante.

Posturas de “Guardia” de un practicante de Wing Chun (derecha) y uno de Artes
Marciales Mixtas (izquierda) en un encuentro real.

Postura de los pies y tobillo (1°y 2° arcos)

La punta de los pies se coloca de manera paralela mirando hacia el frente, el pie de
atrds se coloca de manera natural pudiendo tener una rotacién hacia afuera no mayor a 45
grados. Forzar la rotacion hacia adentro generaria tension en la pierna y cadera, y colocar la
punta mas abierta propiciaria una desconexion de esta con el resto del cuerpo; ambos errores
restarian movilidad y afectarian el equilibrio, lo que restaria eficacia técnica.

La planta de los pies se acopla al piso de manera ligera, colocando el peso sobre el
tercio frontal, en la zona del punto “Yong Quan”, uno de Rifion (K1); los talones no tocan
completamente el piso, pero tampoco estan levantados, se dice que “pasa una hoja de papel,



pero no dos”. Los tobillos ligeros y listos para “resortear” en cualquier direccion. Los pies

mantienen una separacion igual al ancho de los hombros.

La postura de guardia pretende una buena expresividad exterior, con la capacidad de
mantenerse tiempos prolongados que requiere cinco tipos de actividad postural: expresividad
postural, estabilidad postural, estabilidad estatico-cinematica, preparacion y resistencia

posturales.

El adecuado desarrollo de una postura de guardia requiere desarrollar la capacidad de
resistencia a la fuerza concéntrica, lo que permitira mantenerla el tiempo requerido por la
duracion del combate. El balance es un elemento fundamental que debe mantenerse durante

todo el combate.

Ejemplo de una postura de “guardia” sélida y dinamica.



Posicion de las piernas y rodillas (3° arco)

Las piernas se mantienen flexibles y sueltas, de tal forma que las rodillas se alinean

naturalmente con la punta de los pies.

El peso del cuerpo se reparte entre ambas piernas, con un poco mas de peso sobre la
pierna delantera. El desplazamiento exagerado del peso sobre alguna de las piernas consiste
en un error, ya que obligaria a la pérdida de tiempo para corregir y hacer un sobre esfuerzo
para evadir y hacer el disparo de entrada.

La transicion del peso entre las piernas debe realizarse de manera suelta y natural,
respondiendo a las condiciones especificas del combate, ya sea una evasion defensiva o un

disparo ofensivo de entrada.

Posicion de la caderay el tronco (4° arco)

El sistema “Kua-yao” (cadera y cintura) estan sueltos y flexibles, alineados hacia el
frente. El torso se contrae levemente para reducir la exposicion de los érganos vitales con una

leve inclinacion hacia el frente. El peso se asienta de manera equilibrada sobre ambas caderas.

Posicion de los hombros y brazos (5°, 6°y 7° arcos).

Los hombros flexibles se alinean con la cadera y se mantienen sueltos, caen de forma
natural, puede haber cierto grado de perfilacion de estos dependiendo de las caracteristicas
del oponente y las demandas del combate, pero conservando siempre el empleo ofensivo y

defensivo de las cuatro extremidades.

Los brazos, sin tension se encuentran retraidos sobre el torso con los codos a un pufio
de distancia frente al pecho, las manos se encuentran poco mas abajo del mentén apuntando
hacia el rostro o garganta del oponente. La retraccion general de la parte superior del cuerpo

pretende reducir al minimo la exposicion de los 6rganos vitales y la cabeza.



Debe cuidarse mantener todo el cuerpo suelto (sung) y sin tensién innecesaria, ya que

de lo contrario se dificultara la movilidad y obstruira la respiracion.

que:

Segun el “Canon Shaolin de Golpe Corto” la postura adecuadamente realizada permite

"Teniendo todo el cuerpo lleno de fuerza. Elevarse y sumergirse, conectarse y
desconectarse, ser proactivo es la clave ...”; tener la flexibilidad y movilidad
adecuada para responder a las demandas ofensivas y defensivas del combare.
“El ataque debe ser denso y cercano ...”; facilitar la articulacion entre los siete
arcos para disparar golpes rapidos y de corta distancia empleando las fuerzas de
accion reaccion (Fajin).

“Un nucleo fuera de control significa que uno esta fuera de control. Inclinar y
pegar el cuerpo a la pierna y el brazo del oponente para detectar, preparar,
controlar y atacar ...”; la postura compacta permite el manejo y control del tren
superior, y permite articular los siete arcos para penetrar y controlar la postura
del oponente.

“De la cabeza a los pies, cada articulacion se mueve, cambia y gira cuando se
atacay se defiende ...”; favorece la integracion sinérgica de las cadenas cinéticas
para facilitar una movilidad articular y compactar la masa corporal para maximizar

la generacion de potencia.

Asi mismo, el texto de la forma “Siu Lim Tao” de 1850 sefala: “... Compactar el cuerpo

es el estado normal; expandirse soOlo si es necesario. Extender poco, compactar mas para

manejar el movimiento de manera efectiva. La extension dificultara hacer cambios, por ello, es

mejor permanecer en guardia cerca de la posicion del corazon ...”.

Debe entrenarse la transicion natural de la postura inicial a la postura de guardia

manejando e integrando los siete arcos, asi como el suave retorno a la postura inicial para

retomar un estado de calma y asentamiento.



Postura de guardia en el Box

Para el Box la postura de guardia es fundamental, ya que no solo es un rasgo defensivo
esencial, sino que también implica una colocacion estratégica para lanzar ataques efectivos y
contundentes; el Boxeo es un sistema de combate que se caracteriza por un dinamico juego

de pies que soportan el lanzamiento encadenado de golpes rapidos.

La guardia en el boxeo se caracteriza igualmente por una cuidadosa alienacién de los
brazos y las piernas para proteger lo mejor posible las zonas vitales y preparar al cuerpo para

el disparo de movimientos ofensivos

Ejemplo de distintas posturas de “guardia” en el Box.



Esta es la progresion metodoldgica para asumir la postura de “guardia” en el Box:

1. Separar las piernas a la anchura de los hombros, retrasar la pierna derecha o

izquierda en funcién de su posicion de guardia y que haya una separacion entre los dos pies
en diagonal de unos 35cm a 45cm, describiendo dos lineas paralelas que no se crucen entre
Si.

2. La pierna/pie adelantado queda totalmente plantado en el suelo, mientras que en el

pie retrasado levantamos el talén y queda apoyado sobre los metatarsianos.

3. Las rodillas quedan ligeramente semiflexionadas, mientras que la cintura gira

levemente hacia la pierna posterior en funcion de su punto de gravedad.

4. Los brazos quedan flexionados por la articulacién del codo, quedando los codos

mirando hacia el suelo y los pufios hacia el cielo.

5. El brazo adelantado debe formar una (V) en el plano sagital y quedando un angulo

de 35° a 45° y separado del tronco.

6. El brazo atrasado queda rozando el tronco, cubriendo con el codo la zona hepéatica o

pancreética y con el pufio la zona mandibular.
7. El hombro adelantado quedara levemente mas alto que el atrasado.

8. La cabeza ira recta al esternén (posicion de doble mentén) y la vista ira por enciman

del puiio adelantado, sin perder de perspectiva frontal.

9. La posicion de guardia ira lo mas relajada posible y con el peso repartido en ambas

piernas.

Abajo presento la imagen de un combate real de Nippon Krmpo, que es un estilo marcial
japonés enfocado directamente al combate, podemos observar como se cumplen los puntos 2

a 9 de lo senalado para la “postura de guardia del Box”.



Postura de “guardia” en un combate real de Nippon Kempo.

En conclusion, es esencial que un practicante de artes marciales y estilos de combate
tenga una comprension profunda de la postura inicial y la de guardia para tener una formacién
sélida y una base para progresar como artista marcial.

La postura inicial con los “pies a la altura de los hombros” constituye una base
biomecanica esencial desde la que de desarrollan la gran mayoria de los gestos técnicos del
combate; la alineacién corporal ademas de activar las cadenas cinéticas para responder de
manera efectiva a una situacion de combate destaca la importancia de la relajacion, el

equilibrio y la respiracion adecuados para mantener la movilidad y capacidad de reaccion.

La postura inicial es adoptada en el boxeo como un elemento basico que permite una
progresion biomecénica natural a la postura de guardia, que remite a una colocacion

estratégica del cuerpo crucial para la defensa y el ataque.



La expansion de la nocion de “Shi” realizada por Qi Jiguang ademas de enriquecer
nuestra comprension de las “posturas” en las artes marciales y los sistemas de combate,
destaca la relevancia de la integracion psico-fisica que se logra por medio de la sincronizacion
con la respiracion para la adecuada ejecucion del combate; retomando las posturas de "Cuatro
Puntos Alineados" y "Cuatro Puntos Altos" para aproximarnos a las raices de los estilos de
combate que hoy conocemos, destacando la movilidad y adecuada integracion biomecanica

tanto para acciones ofensivas como defensivas.



X. “IRIMI: BIOMECANICA DEL DISPARO DE ENTRADA

“Irimi”

“Irimi” es un concepto central en la practica de las artes marciales japonesas que desde

Su origen se encuentran centradas en la eficacia técnica y combativa. “Irimi” deriva del verbo

“hairu” [B] (entrar, insertar, admitir, introducir, meter) y “mi” [Y A] (cuerpo, uno mismo,

posicion), lo que se refiere a un movimiento que mediante un movimiento frontal el practicante
entra en el espacio del oponente y le roba el espacio y maneja la distancia; con la entrada al
“cuerpo del adversario” se afecta su equilibrio y se abre el espacio para el control, golpeo o

lanzamiento.

Un concepto hermano de “Irimi” es “Tenkan”, que a diferencia de la “entrada directa”, se
refiere a un movimiento de “giro” o cambio de direccion y desplazamiento lateral o en “zig-zag”
para evadir un choque directo y realizar un combate adaptable y suave. La nocion de “Irimi”
permite que el practicante se coloque por fuera de la guardia o la parte trasera del contrincante,
donde se tiene ventaja técnica y defensiva

“Shootin: el disparo de entrada”

La investigacion en ciencias del deporte y en particular la biomecanica, han realizado
aportaciones muy relevantes para las artes marciales y los deportes de combate,
especialmente en lo referente al “disparo de entrada”, gesto técnico que involucra la integracion
y coordinacion de las extremidades superiores e inferiores; la comprension profunda de este
movimiento permite optimizar el rendimiento de practicante, mejorar su desempefio técnico y

prevenir la ocurrencia de lesiones, al identificar los patrones motores mas eficientes.

La biomecanica del “disparo de entrada” se centra en las formas en que se genera 'y

transfiere la fuerza a partir de la interaccion de los pies con el piso, y esta transita por las

7 Una primera versién de este capitulo fue publicada en: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raices” y “Evolucién”
Principios para el trabajo con la dimension corporal y el desarrollo biomecdnico del arte. México: Académica Espafiola. En:
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf



https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf

cadenas cinéticas de los siete arcos (pies, tobillos, rodillas, nicleo-cadera, hombro-escapula,
codos y manos); la comprensioén consciente y refinamiento de la mecanica del movimiento

permite al aumento de la agilidad y la velocidad en el desempefio.

Varios textos clasicos de artes marciales resaltan que los maximos niveles de habilidad
se refieren a la suavidad en el desempefio técnico en situaciones de combate; la suavidad no
remite a la debilidad o falta de fuerza, sino al desempefo técnicamente limpio fluyendo y
adaptandose a la situacion, manteniendo un adecuado control del propio cuerpo y del del

oponente.

La suavidad para Qi Jiguang significa: “... Saber bloquear y evadir diagonalmente..., ...
sin técnicas, sin bloqueo, solo un ataque...; ... siuno bloquea un ataque, la lucha se prolongara

con 10 intercambios mas ...”.

“

Por su parte el “Canon Shaolin de Golpe Corto” sefala que se debe “... recibir
naturalmente el ataque que viene largo, ataca inmediatamente derribando al oponente...; ...
esquiva para inmediatamente disparar con la fuerza que podria mover una montana...; vuela,
cambia y dispara hacia el oponente en el mismo instante, toma ventaja del hueco del

oponente...”.

Los parrafos anteriores resaltan la relevancia de que en lugar de chocar y resistir fuerza
con fuerza es esencial evadir y absorber el ataque, para contratacar de inmediato; el “disparo
de entrada” permite cerrar la distancia, penetrar la guardia del oponente y aprovechar cualquier
espacio para atacar de manera contundente. Un disparo de entrada ejecutado de manera
adecuada evitara el choque o el impacto con el oponente, ya sea robando el espacioy / o

absorbiendo la fuerza de los ataques del oponente anulando y contrarrestando su impulso.

Estos fragmentos resaltan la suavidad y el ataque simultaneo, es decir, no enfrascarse
en intercambios de golpes, y mas bien absorber y evadir para acortar la distancia atacando en
el mismo tiempo, lo que requiere la habilidad de acercarse, es decir, penetrar en el espacio del
oponente y robarle la postura, quitarle el espacio; ya que el “disparo inmediato” y “llenar

completo”, le quitan al oponente espacio y postura colapsando el centro de gravedad.

Si uno esquiva un ataque y espera para contra atacar, se perdera un tiempo y facilitara

gue el oponente lance uno o dos ataques mas, ademas de que se dejara de aprovechar el



impulso del oponente en su contra, lo que provocaria un “esquive y ataque” en dos tiempos,

restando eficiencia y eficacia tactica en un combate directo.

La postura de combate y el “disparo de entrada” deben favorecer el movimiento de
resorte de los siete arcos partiendo de los pies. EI movimiento debe ser permanente enfocado
en el ataque del eje y centro de gravedad del oponente; esto se soporta en el trabajo de pies
y el manejo del torso, permitiendo dirigir la fuerza hacia el piso y explotarla como una reaccion

inmediata en el momento en que el adversario lanza un ataque.

La implementacién biomecénica de este gesto requiere un adecuado manejo de la
postura de guardia y del trabajo de pies; ademas, pegarse al cuerpo, también significa llevar a
cabo un ataque disruptivo contra el centro de gravedad o nucleo del oponente, al mismo tiempo
gue bloquea, sella o inutiliza la extremidad del oponente; es fundamental una adecuada
capacidad fisica para recibir, disparar y rellenar, de lo contrario no se tendra el soporte corporal

adecuado y se estara en riesgo de ser golpeado o lesionado.

Es en este sentido y en congruencia con nuestra perspectiva integrativa de lo tradicional
con los avances de las ciencias, que podemos establecer una clara relacion con la nocion
moderna de “disparo de entrada” con la perspectiva tradicional de “irimi”; ambos conceptos
resaltan la importancia de un manejo corporal y técnico que permita una entrada eficaz que
permita manejar el espacio afectando el equilibrio y posibilidades de desempefio del oponente,

aprovechando al méximo la consciencia sobre la biomecénica corporal y la habilidad técnica.

La integracion de estas perspectivas resaltan la importancia de la “coordinacion y
explosividad” basadas en una adecuada preparacion fisica y manejo técnico basico que
permita aprovechar de manera eficiente el “impulso” generado desde el suelo. Ambos
conceptos resaltan la importancia de la “suavidad” en el combate, resaltando la importancia de
evitar el “choque” buscando la adaptabilidad y fluidez durante el combate, es decir, manejar el
“tiempo”, la distancia y el espacio, para entrar de manera directa “irimi” o evadiendo
circularmente mediante “tenkan”; este enfoque de combate suave previene el desgaste por
contacto asi como el desarrollo de lesiones por choques; es en este sentido que de aqui en

adelante tomaré como sinénimos la nocion de “irimi”y “disparo de entrada”.



Biomecanica del “disparo de entrada’. aplicacion de “Irimi”

El “disparo de entrada” parte de la postura de guardia e implica la accién casi
simultanea de las piernas (tren inferior) y las extremidades superiores para defender y atacar

simultaneamente.

Después de la evasion y la manutencion o recuperacion de la postura de guardia, el
disparo se realiza proyectando en una fraccion de segundo la pierna delantera, seguida de la
trasera, las extremidades inferiores mantienen siempre la misma distancia y separacion. El
impulso proviene del resorte de los pies y tobillos, seguido del lanzamiento de las rodillas (arcos
1,2y 3).

La potencia del impulso proviene del disparo casi simultaneo de las extremidades
inferiores, facilitando el cierre de la distancia y el disparo de los brazos; son las piernas las
responsables del disparo de entrada, por lo que se requiere una buena traccién e impulso

contra el suelo.

Durante el primer desarrollo de “irimi”, las extremidades superiores no realizan ningun
movimiento, guardando su flexibilidad y “resorte”, ya que es el tren inferior el que lleva al cierre

de la distancia con el cuerpo del oponente.

La fuerza cinética del disparo se libera al soltar el golpeo con las extremidades
superiores, sin emplear fuerza de frenado, atropellando al oponente y pegando el cuerpo. El
lanzamiento adelantado o endurecimiento de los brazos terminaria con el impulso inicial, 1o
gue restaria eficacia a la estrategia, es decir “si quiero pegar rapido y fuerte, golpearé mas

lento y menos fuerte”.

La relacién entre el vector de fuerza y el centro de masa del practicante cambia durante
el “disparo de entrada”, siguiendo el centro de masa el desplazamiento de las extremidades

inferiores.

Si nos aproximamos a un andlisis de los parametros dinamicos de “irimi”, identificamos
gue la fuerza de salida proviene de la pierna delantera que proporciona direccion, mientras
gue casi simultaneamente la pierna trasera acelera el cuerpo, esa fuerza cinética se proyecta

durante la llegada a las extremidades superiores.



En este sentido se puede establecer que un “disparo de entrada” eficaz se caracteriza

por:

e Lamaxima velocidad del disparo se relaciona con la postura del pie trasero previo
a la salida.

e Ellogro de la maxima velocidad del disparo se relaciona con el adecuado manejo
de la postura de guardia.

e La adecuada traccion para el impulso del pie retrasado en sentido contrario al
avance en la primera parte del impulso del “disparo de entrada” supone un factor
para el desarrollo de la méxima velocidad del centro de masa.

e EXxiste relacion entre la flexion de las rodillas y la maxima velocidad del centro de
masa.

e Lavelocidad del centro de masa se reduce cuanto mas adelantado este el mismo

previo al disparo inicial.

Una caracteristica y requisito fundamental de toda accion, es cuidar el comportamiento
mas natural del cuerpo, la soltura del tronco y el tren superior, con total preparacion para

moverse de manera estable.

Una buena postura de combate es la que mantiene los elementos técnicos
fundamentales de un sistema de combate directo, teniendo en cuenta las caracteristicas

particulares de cada practicante.

“Llenar el espacio”. los 4 volantes del impulso y combate directo

El “Canon Shaolin de Golpe Corto”, define las caracteristicas de un combate directo de
corta distancia: “Teniendo todo el cuerpo lleno de fuerza [oxigeno]. Elevarse y sumergirse,
conectarse y desconectarse, ser proactivo es la clave. El ataque debe ser denso y cercano.
Un ndcleo fuera de control significa que uno esta fuera de control. Inclinar y pegar el cuerpo a
la piernay el brazo del oponente para detectar, preparar, controlar y atacar. De la cabeza a los

pies, cada articulacion se mueve, cambia y gira cuando se ataca y se defiende. [...] Fluye con



el oponente, ataca y contraataca simultdneamente con los ocho extremos [mufieca, brazo,
codo, hombro, cadera, rodilla, tobillo y pies], debe estar tranquilo. Cuando el contrario hace un
movimiento, desplazate hacia su apertura, adherente a sus lados con las manos y los hombros,
usando tu cuerpo y el juego de pies, avasalla y abruma al oponente, para que no pueda

escapar’.

Este fragmento proporciona instrucciones muy precisas sobre el desempefio que se

debe tener al llenar el espacio en una situacion de combate:

a) Todo el Cuerpo Lleno de Fuerza: Este principio aboga por el adecuado
manejo de la respiracion, es claro y como ya se ha mencionado que solo respirando
correctamente se oxigena el cuerpo y se cuenta con la cantidad de energia necesaria

para responder a la situacion.

b) Elevarse y Sumergirse, Conectarse y Desconectarse: Se refiere
“tenkan”, movilidad, a la capacidad de cambiar de altura y de acercarse y retroceder
en distintas direcciones maximizando los movimientos circulares; el entrenamiento
marcial debe proporcionar la capacidad de reconocer la manera adecuada de

reaccionar para mantener un control tactico de la confrontacion.

c) Ser Proactivo es la Clave: Es fundamental mantener la iniciativa tratando
de controlar activamente el combate anticipando las respuestas del oponente y
conduciendo el ritmo de la situacién. Mantener la proactividad en una situacion de
combate requiere una sélida capacidad aerdbica, ademas de la experiencia para
desempeniarse en las zonas 5 y 6 de frecuencia cardiaca (entre el 80 y 100% de
FCM), manejando la situacion, contrarrestando los ataques del contrario y lanzando

de manera contundente los propios.

d) El Atague Debe Ser Denso y Cercano: Al igual que lo dicho por Qi
Jiguang, “... sin bloqueo, solo un ataque...; ... si uno bloquea un ataque, la lucha se
prolongara con 10 intercambios mas ...” se refiere a la continuidad y contundencia

del ataque, cerrando la distancia para finalizar eficazmente el encuentro.



e) Un Nucleo Fuera de Control Significa que Uno Esta Fuera de Control:
Este punto resalta la relevancia de la integracion psicofisica y el adecuado manejo
del “core” (nucleo), remitiendo directamente al acondicionamiento fisico del tren
inferior para brindar estabilidad y movilidad, de la parte media para soportar las
accionesy el tren superior como armas y expresion final de la generacion de impulso.
Un ndcleo solido y flexible (“formacién de montana serpiente”) proporciona un control

sélido del centro de gravedad.

f) Inclinar y Pegar el Cuerpo al Oponente: Accion caracteristica de los
estilos de contacto completo, donde si en las primeras acciones no se ha terminado
la confrontacion, regularmente se cierra la distancia a la pelea de corta distancia con
el cuerpo “pegado” para el empleo de armas cortas (cabeza, codos y rodillas) o para
derribar y proyectar al contrincante; cuando las acciones llegan a esta dimension es
esencial “pegar” el cuerpo, es decir, establecer contacto con el pecho, el hombro y
la pierna contra estas zonas del adversario, lo que permite una mayor zona de

contacto para detectar y controlar las acciones del oponente.

g) Cada Articulacion se Mueve, Cambia y Gira cuando se ataca y se
defiende: Este principio se refiere a la movilidad y articulacién, ya que en una
situacién de combate es fundamental emplear el cuerpo de manera coordinada y
fluida; cada parte del cuerpo debe estar suelta y articulada con las otras para facilitar
el flujo de fuerza por medio de las cadenas cinéticas de los siete arcos (pies, tobillos,

rodillas, cadera-nucleo, hombros-escépulas, codos y mufiecas).

h) Fluye con el oponente, ataca y contraataca simultaneamente con los
ocho extremos: resalta que fluir con el oponente se centra en el movimiento
armonico con la fuerza del adversario, adaptandose y anticipando sus acciones,
ataque y defensa deben realizarse de manera simultanea con cada parte del cuerpo
“ocho extremos” [muiieca, brazo, codo, hombro, cadera, rodilla, tobillo y pies]; es

decir que cada parte del cuerpo es un arma y todo lo que se toque debe ser dafiado



o inutilizado; se requiere un sélido entrenamiento que permita un profundo

neuromuscular y comprension del movimiento corporal.

i) Debe estar tranquilo: enfatiza el trabajo y desarrollo en la dimensién
mental del modelo 6.13.3 (Santo, 2016), la calma mental es esencial y se desarrolla
durante el entrenamiento; recordemos que la dimension mental se soporta sobre el
desarrollo adecuado de las dimensiones corporal y la respiracion, el entrenamiento
fisico-técnico en las zonas 3 y 4 ademas de mejorar las capacidades fisicas,
fortalece la concentracion mental, asi mismo el trabajo en las zonas 1 y 2 de
resonancia natural y recuperaciéon (mas adelante profundizaré sobre el tema)
permite el asentamiento de la mente liberando la tension fisica y el estrés emocional,
lo que fortalece la habilidad para entrar en estados de paz y serenidad; asi mismo el
entrenamiento de combate en las zonas 5 y 6, proporciona las experiencias para

desempefiarse de manera tranquila en una situacién de combate.

j) Cuando el contrario hace un movimiento, desplazate hacia su
apertura [irimi], adherente a sus lados con las manos y los hombros, usando
tu cuerpo [tenkan] y el juego de pies, avasallay abruma al oponente, para que
no pueda escapar: destaca la importancia de la reaccion y anticipacion, evadir y
penetrar por el hueco de la guardia del oponente, utilizando las manos y los hombros
para mantener un contacto cercano y controlar la movilidad del adversario; esta
tactica implica el uso del juego de pies, para acercarse, cerrar la distancia y adherirse
al oponente, limitando sus opciones de movimiento y escape; este fragmento
subraya la importancia de la agilidad, el control del espacio y la capacidad de ejercer

presion constante.

El cuerpo se pega hacia las aperturas o puntos ciegos de la postura del oponente, se
llena el espacio con el torso y la pierna, se roba y ocupa la postura y afectando el centro de
gravedad, mientras que se utilizan las extremidades para atacar; el llenado del espacio se
realiza atacando simultaneamente la postura, el torso se ataca con el codo y el tren inferior

con la rodilla adelantada.
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Esta postura de llenado partiendo de la guardia permite contrarrestar temporalmente las
armas del oponente y deja el paso libre para disparar un golpe corto sobre el plexo solar,

desatando el flujo de golpes.

Al llenar el espacio, el torso se inclina levemente hacia el frente mientras el hombro y la
pierna delantera se alinean, con el impulso del “disparo de entrada” se ataca el centro de
gravedad y presiona la postura del oponente. El llenado del espacio procura no dejar huecos

gue pudieran ser atacados por el oponente.

“Llenar el espacio y pegar el cuerpo” son una continuacion del “disparo de entrada”
y Se ejecuta a partir de que el torso, las piernas y las armas llegan al mismo tiempo al cuerpo
del contrario, esto requiere una coordinacién sinérgica para la generacién de impulso entre las
cadenas cinéticas y los segmentos corporales; para que el llenado del espacio sea eficaz, es
necesario el adecuado manejo del centro de gravedad en condiciones cambiantes de alta
velocidad, asi mismo se encadena con la aceleraciéon del centro de masa generado por el
“disparo de entrada” que activa cuatro volantes corporales que se aceleran para realizar el
impulso.



Los cuatro volantes devienen de la integracion de las cadenas cinéticas por las que fluye
la fuerza o los siete arcos, y se emplean especificamente para el manejo del impulso generado

por la aceleracién del centro de masa.

e Primer volante: Los pies y la parte inferior de la pierna, que maneja el
acoplamiento al suelo, se apoya en los musculos de las pantorrillas, las corvas y
el cuadriceps para la generacion de potencia. Soporta el empuje hacia adelante.

e Segundo volante: La cadera y el cuadriceps.

e Tercer volante: Parte inferior de la espalda.

e Cuarto volante: Sistema humero-escapular (hombro y omoplato)

El segundo y tercer volante configuran el sistema “Kua-Yao”, trabajan de manera
sinérgica para mover el cuerpo y soportar las acciones ofensivas y defensivas, guian el empuje

hacia el frente.

El cuarto volante, el sistema humero-escapular (hombro y omoplato), es el encargado
de timonear el movimiento y soportar las acciones ofensivas y defensivas del tren superior; la
generacion de fuerza de este volante se articula con el impulso cinético de los primeros tres y

se ve reflejado en el dltimo tramo de extremidad, ya sea el codo o la mano.

El sistema umero-escapular (hombro), es un elemento fundamental de un sistema de
combate directo; el “Canon Shaolin” refiere: “El sustento de la fuerza del cuerpo es el hombro.
El golpe de brazo se cimenta en el manejo del hombro como elemento esencial y el de la mano
como elemento secundario”. En el impulso de combate directo el hombro guia al cuerpo para

llenar el espacio.

El “disparo de entrada” en la esencia del puio

Como ya he mencionado, Qi Jiguang establece que sus posturas son principios dinamicos
gue tienen aplicacion directa para el combate, en el caso del “disparo de entrada”, aporta

elementos relevantes.



Postura “Tocar el Caballo” de Qi Jiguang



En la postura “Tocar el Caballo” el general Qi dijo:

“Tocar el caballo es una técnica marcial que fue legada por el emperador Song Taizu. Esta
postura es dindmica, versatil y adaptable. Puede emplearse a niveles mas bajo e incluso

adaptarse a distintas situaciones.

Esta técnica es especialmente efectiva para contrarrestar ataques de corta distancia, al
avanzar se puede atacar de manera efectiva y en la retirada permite esquivar los golpes del

oponente.

La clave para dominar “Tocar el caballo” radica en la soltura fluidez y adaptabilidad. Al
entrar para atacar y retirarse para evadir podria parecer al principio debilidad, transformandose

en fortaleza y poder. Es la suavidad en la aplicacion de la técnica lo que la hace tan poderosa”.

En relacién con el “disparo de entrada”, esta postura resalta la necesidad de dinamismo y
adaptabilidad, especialmente la integracion y coordinacion para la adecuada transferencia de
fuerzas entre las cadenas cinéticas del tren inferior y superior, lo que es esencial en una
situacién de combate; enfatiza la importancia del centro de gravedad, asi como la capacidad
para generar y dirigir de manera controlada la fuerza; continuidad y fluidez son esenciales para

mantener el flujo entre accion y reaccion.

En el fragmento en el que Qi dice “... es especialmente efectiva para contrarrestar ataques
de corta distancia, al avanzar se puede atacar de manera efectiva...”, se refiere a la eficacia
de esta postura para el combate a corta distancia, ya que mediante el empleo de “irimi” con
la mano estirada para interceptar el ataque sin chocar, cerrando la distancia y ganando una
posicién ventajosa para atacar. Es fundamental tener claridad en la relacién entre biomecanica
y técnica, ya que esta Ultima ofrece el marco y los principios para el movimiento, mientras que

aguella asegura una ejecucion eficiente y efectiva.

Cuando el general dice “... Es la suavidad en la aplicacion de la técnica lo que la hace tan
poderosa...”, recordando que “suavidad” se refiere a evitar el choque y evadir atacando
directamente; en relacion con el “disparo de entrada”, destaca el empleo del desplazamiento y
los brazos para interceptar y ganar espacio de manera fluida aprovechando el impulso cinético
eficientando al maximo el uso de la energia; es esencial entender la importancia de sustituir el

empleo de la fuerza bruta por la inteligencia y “timing” en el movimiento.



En la postura “Giro de Latigo” Qi Jiguang dijo:

Postura “Giro de Latigo” de Qi Jiguang

“La postura ‘Giro de Latigo’ me permite esperar preparado cualquier movimiento del
adversario; cuando él ataca, abro apartando su ofensiva e inserto mi pierna [ocupando el
espacio], lo que complica su capacidad para defenderse, sin importar si quiere moverse a la
izquierda o a la derecha.



Debilitada la defensa de mi oponente me lanzo hacia adelante con los pufios levantados,
envio una serie de golpes, en tajo descendente que es continuado con uno ascendente,
sincronizando la accién de las extremidades superiores con las inferiores. Mi velocidad y
precision le dificultan al oponente reaccionar, lo que compromete aun mas su defensa cuando

intenta bloquear una patada.

En este momento aplico toda mi fuerza e impulso para golpear al oponente abrumado y
confundido, mis golpes fluyen y no se detienen de arriba hacia abajo y de regreso, creando un
ritmo dificil de prever y parar; cuando €l levanta las manos, me hundo en una postura baja
preparando mi siguiente fase de ataque; una embestida que se asemeje a empujar al monte

Tai”.

El general Qi establece que esta postura implica la capacidad de leer los movimientos del
oponente; al abrir y apartar el ataque del oponente, se dispara hacia el frente penetrando la
postura insertando la pierna ganando el centro de gravedad, restando movilidad y capacidad
ofensiva al contrario; es esencial mantener un atague continuo y denso como en distintas
direcciones como lo ha sefialado el “Canon Shaolin”, cuando se ha realizado el disparo, con el
fin de maximizar la eficiencia del atague; la penetracion en un instante y los ataques continuos
y sincronizados tenderan a abrumar al oponente disminuyendo su capacidad defensiva y de

respuesta.

Cuando sefiala “... cuando él levanta las manos, me hundo en una postura baja preparando
mi siguiente fase de ataque; una embestida que se asemeje a empujar al monte Tai”, resalta
gue el “disparo de entrada” no es lineal, sino que debe poder realizarse en diferentes alturas y
profundidades de acuerdo con las circunstancias; se pueden emitir ataques encadenados o

bajar la postura y penetrar profundamente para atacar los fundamentos del contrario.



La postura de “Pufio de Siete Estrellas” sefala:

Postura “Puio de Siete Estrellas” de Qi Jiguang



“En la postura del "‘Pufio de Siete Estrellas’, es fundamental la coordinacién entre manos y
pies. Ambos se coordinan para crear una defensa y ataque efectivos. Cuando me acerco a mi
oponente cubro tanto la parte superior como la inferior de mi cuerpo, prepardndome para

atacar o defender conforme se requiera.

Sin importar si las extremidades de mi oponente son como el viento, no me dejo intimidar,
utilizo mis habilidades que son potentes y sélidas para desestabilizarlo; yo lanzo mis propios
golpes fuertes para perturbar y contrarrestar su ritmo y ganar ventaja en el combate.

El principio fundamental es que manos y pies se protegen mutuamente de manera
articulada y coordinada, me acerco a mi oponente como llevando un cesto o una caja, le robo

el espacio mientras me protejo de sus ataques.

En el momento clave cargo contra mi oponente con un tajo descendente para
desequilibrarlo o derribarlo, esto se logra al usar de manera coordinada los siete bordes:
cabeza, hombro, codo, mano, cadera, rodilla y pie. Envuelvo a mi adversario dentro de mi

guardia como si fuera un pulpo, protegiéndome de cualquier ataque”.

En relacion con “Irimi”, el “Pufio de Siete Estrellas” resalta la articulacion y sincronia entre
todo el cuerpo, particularmente de las manos y piernas como elemento esencial para el
desarrollo de una estrategia ofensiva y defensiva, manteniendo la movilidad y efectividad; el
articular y sincronizar los trenes superior e inferior del cuerpo prepara al practicante para
reaccionar y adaptarse a las circunstancias, lo que se alinea con la biomecanica del “disparo
de entrada”. El “disparo de entrada” realizado con una perspectiva de ataque y defensa
simultaneo, pretende desequilibrar al oponente robandole el espacio; el uso sincronizado de

los “ocho bordes” cuando se realiza el “disparo de entrada”, aumenta la eficacia del ataque.

“

Cuando el general Qi dice: “... Ambos se coordinan para crear una defensa y ataque

efectivos. Cuando me acerco a mi oponente cubro tanto la parte superior como la inferior de

”

mi cuerpo, preparandome para atacar o defender conforme se requiera...”, se refiere a la
importancia de la sincronizacién y coordinacion entre las distintas partes del cuerpo, misma
que es esencial para la eficacia del “disparo de entrada”; es fundamental trabajar en la

simultaneidad y multidimensionalidad del ataque y la defensa.



El fragmento: “... El principio fundamental es que manos y pies se protegen mutuamente
de manera articulada y coordinada, me acerco a mi oponente como llevando un cesto o una
caja, le robo el espacio mientras me protejo de sus ataques...”, resalta igualmente la relevancia
de la integracion y sincronizacion corporal para realizar eficientemente el “disparo de entrada”;
la metafora “... me acerco a mi oponente como llevando un cesto o una caja...” indica que el
disparo de entrada debe realizarse sin descuidar la postura y con el enfoque de robar el

espacio al oponente.

““

Donde se sefiala: cargo contra mi oponente con un tajo descendente para
desequilibrarlo o derribarlo, esto se logra al usar de manera coordinada los siete bordes:
cabeza, hombro, codo, mano, cadera, rodilla y pie. Envuelvo a mi adversario dentro de mi
guardia como si fuera un pulpo, protegiéndome de cualquier ataque”, el general Qi Jiguang
resalta la importancia de la contundencia del “disparo de entrada” para desequilibrar o derribar
al oponente mediante la contundencia, fluidez y diversidad del ataque; “... cargar contra el
oponente con un tajo descendente...”, representa un movimiento definitivo y definitorio en el
combate; la analogia “... Envuelvo a mi adversario dentro de mi guardia como si fuera un
pulpo...”, sugiere una defensa flexible, dinamica y envolvente para neutralizar la movilidad del

contrincante mientras se le roba el espacio.

En la postura “Lanzamiento y Entrada” Qi Jiguang refiere:

“Para el lanzamiento y entrada me muevo con agilidad desplegando golpes y patadas

poderosas, cuidando que mi adversario no pueda anticipar mis intenciones.

Me muevo rapidamente a la izquierda y a la derecha realizando un ataque horizontal con
los brazos rapidamente como el viento, lanzo ataques directos y concisos usando mis piernas

con confianza.

Este ataque contundente puede desorientar a mi oponente al grado de que no pueda
‘diferenciar el cielo de la tierra™.



Postura “Lanzamiento y Entrada” de Qi Jiguang

La postura “Lanzamiento y Entrada” resalta la agilidad y el dinamismo en el movimiento, lo
que implica que mientras se realiza el “disparo de entrada, el practicante lanza golpes y
patadas contundentes; propone implementar el movimiento diagonal, el paso en “V”,
alternando con ataques horizontales, para confundir y desequilibrar, al contrario; esta postura

propone la integracion y coordinacién de todo el cuerpo mientras se penetra la postura del
oponente.



Postura de la “Colina”

“Postura de la Colina” de Qi Jiguang



“La postura de la ‘Colina’ implica cambiar hacia la izquierda mientras lanzo una palma con

la mano derecha, en esta postura bloqueo con la izquierda y ataco con la mano derecha.

Este movimiento implica un avance directo hacia el nacleo del oponente, especialmente
cuando una patada esta a punto de impactar, misma que puede contrarrestar con una palmada

descendente empujandola hasta el piso.
Este movimiento es crucial y se compara esencialmente con la postura ‘Tocar al Caballo’.

Al ejecutar mi golpe me acerco directamente al corazdn del oponente entregando mis
golpes con contundencia, lo que puede terminar con la vida de un hombre. Este método de
cambio y ataque por su eficacia y ejecucion se puede comparar con la postura de ‘Cabalgar al

Dragon’.

Entrar avanzando de manera directa y atacando la zona del corazén es la clave de este
meétodo de combate, ya que cada golpe lleva una intencion letal, por lo que se debe desarrollar

control y precision para ser eficaz’.

La “Postura de la Colina” reitera igualmente la sincronizacion corporal para “disparar” y
‘llenar el espacio” atacando directa y contundentemente el “nucleo” del oponente,
particularmente enfatiza la coordinacién de la defensa y el ataque mientras se avanza al frente

ganando el espacio.

“Entrar avanzando de manera directa y atacando la zona del corazén...” se conecta
directamente con el “disparo de entrada” mientras se ‘llena el espacio”, o que es
particularmente efectivo cuando el oponente pretende patear y se le gana el tiempo, cerrando
completamente el espacio; esta anulacion del impulso de la patada afecta el equilibrio del
oponente y facilita un ataque directo de corta distancia.

Cuando el general Qi sefiala “... cada golpe lleva una intencion letal, por lo que se debe
desarrollar control y precision para ser eficaz”, subraya el contexto real de aplicacion para las
artes marciales en contextos de combate de vida o muerte, distinguiéndose claramente de los

contextos deportivos y de competencia; el fragmento que dice “... cada golpe lleva una

intencidn letal...”, enfatiza la importancia de la concentracion y contundencia del ataque para



intentar terminar el ataque con un golpe Unico y de manera definitiva; lo que solo se logra con
una practica regular y sistematica del combate (sparring) de baja, media y alta velocidad, tanto
contra oponentes del mismo estilo como de otros estilos; este enfoque sobre la eficacia y la
definitividad, es una de las caracteristicas de las artes marciales tradicionales, sobre las

practicas “deportivizadas” y al “punto”.

Postura de “puinalada baja”

Postura de “Pufialada Baja” de Qi Jiguang



“La Punalada baja es especial para enfrentarme a las patadas del oponente o atacarlo
desde abajo. Cuando aplico esta postura debo dejarme caer rapidamente sobre mis piernas y

cerrar la distancia de inmediato atrapando a mi oponente y desequilibrarlo para derribarlo.

Mi objetivo es acercarme y presionarlo, enganchar su pierna y bloguear firmemente su
brazo anulando cualquier posibilidad de escape; puedo fintarlo o engafarlo desde arriba para

atacarlo sorpresivamente desde abajo haciéndolo caer y chocar contra el piso.

Es como esperar un tigre con una ballesta cargada, debo estar completamente concentrado
para disparar en el momento preciso que el adversario caiga en mi trampa anulando cualquier

posibilidad de movimiento o escape.

Cuando he inmovilizado a mi oponente, puedo lanzar una serie de patadas consecutivas

dejandolo inconsciente”.

La postura “Pufalada Baja” mantiene una integraciébn completa con las nociones de
“disparo de entrada” y “llenar el espacio”, y como es que estos conceptos eran relevantes en
las artes marciales antiguas enfocadas en el combate real; resalta una tactica que permite
controlar y derribar al oponente contrarrestando el desplazamiento y ataques rapidos de las
piernas; sefala la importancia de bajar la postura, acercarse rapidamente reduciendo la
distancia, pegando el cuerpo y presionando contundentemente la postura y afectando el

equilibrio del contrario.

Uno de los elementos esenciales de esta postura, es enganchar el pie para llevarlo al piso
aprovechando su propia fuerza y masa corporal; propone un engafio arriba para atacar
inmediatamente el tren inferior, es la esencia de “llenar el espacio”, no solo ocupando el
espacio del oponente, sino manipulando su equilibrio y percepcion mental para abrir una

brecha de ataque directo.

La postura de “pufialada baja” se especializa en contrarrestar ataques de piernas y derribar,
al contrario, atacando de manera proactiva hacia el frente sincronizando ataque y defensa
colocando al adversario en una posicion desfavorable para reaccionar, tomando el control del

ritmo y la direccién del combate.



Al sefalar: “Enganchar el Pie, Bloquear el Brazo, No Permitir Separacion”, resalta la
importancia del control completo del cuerpo del contrario manteniendo el cuerpo pegado contra
él explotando el factor sorpresa de engafar arriba y decididamente atacar abajo, buscando

finalizar lo mas rapido y contundentemente el encuentro.

Cuando el general Qi sefiala “... debo estar completamente concentrado para disparar en
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el momento preciso que el adversario caiga en mi trampa...”, resalta la relevancia de la
sincronizacion y la integracion de los “seis elementos centrales” (Santo, 2016) de la siguiente

manera.

e El Cuerpo: La preparacion fisica, alineacion e integracion de los siete arcos y las
cadenas cinéticas es fundamental para la ejecucion de esta postura; cada parte del
cuerpo debe sincronizarse y lista como un resorte para “disparar’ y “llenar el
espacio”.

e Respiracion: Es fundamental que la respiracion se mantenga controlada y profunda;
en el momento critico una respiracion “ibuki” aumenta la potencia del “disparo”,
sincronizando la exhalacién en el momento del impacto para maximizar la potencia.
Es fundamental tener claro que la mayor parte de las veces el manejo del combate
cuerpo a cuerpo se realiza de manera anaerdébica, por lo que el acondicionamiento
fisico, la capacidad de oxigenacion y la experiencia son esenciales para el arte
marcial de combate.

e La Mente: Como ya se ha mencionado, el manejo adecuado de la mente requiere
entrar en “estados” se “asentamiento”, “silencio” y sensacién de “paz”, de ahi que la
concentracion se refiere a la consciencia, sincronizacién e integracion del cuerpo
listo, la respiraciéon profunda y la mente en “silencio”, en un estado que en las artes

marciales japonesas se conoce como “Munen muso” (& 4E), lo que se refiere a

‘no mente”, donde las acciones se realizan de manera intuitiva y espontanea. La
adecuada ejecucion de esta postura requiere un alto desarrollo de habilidad fisica y
técnica, donde el cuerpo se mueve suelto, adecuadamente oxigenado y guiado por
una intuicion entrenada del combate; si la mente no se encuentra en estado de
silencio, de “no mente”, es muy probable que esta postura no pueda ejecutarse o

pierda eficacia.



e Qi-Bioelectricidad: En este contexto, el adecuado flujo de Qi se refiere a la
activacion muscular y adecuada circulacion bioeléctrica por medio de estos,

fortaleciendo la vias y respuestas neuromusculares.

Postura de “Defensa Dirigida”:

Postura de “Defensa Dirigida” de Qi Jiguang



“La Postura de Defensa Dirigida es esencial, uno se situa con los pies en forma de ‘T’,
conocida también como la posicion de bloque de puntos; esta postura dificulta que el oponente

me ataque y no pueda entrar a mi guardia.

Si intenta avanzar puedo patear su rodilla y al desequilibrarlo puedo saltar dando un
pufietazo a su cara; si se requiere puedo aplicar el ‘golpe de relampago rojo’ para mostrarle su

lugar.

Siempre estoy preparado para reaccionar, si lo requiero puedo dar un rapido paso atras
para ajustar mi postura y recuperar la distancia; desde ahi inmediatamente puedo lanzar un
‘golpe de fénix’ [con el hueso de mi dedo] hacia sus genitales y un golpe ascendente si el

oponente se agacha.

La clave es mantenerse siempre en movimiento [con momentum] sin importar si se avanza
o retrocede, siempre listo para evadir y atacar con un ‘purietazo triunfante’, adaptandome a la

situacion, siempre preparado para contraatacar’.

La “Defensa Dirigida de Qi Jiguang, presenta una estrategia de combate solida y
equilibrada entre ataque y defensa, se basa en consolidar la base de apoyo del tren inferior
colocando los pies en forma de “T”, dificultando el ataque y la entrada directa del contrincante,

permitiendo avanzar de manera proactiva.

Esta postura enfatiza esencialmente la adaptabilidad y la preparacion para cambiar de
manera dinamica entre ataque y defensa; propone un “disparo de entrada” rapido pateando
contundentemente las rodillas del contrario para afectar su postura cortando la distancia y
“‘llenando el espacio”, ademas de permitir una agil movilidad que permita un ajuste rapido de

la guardia y la recuperacion de la distancia, posicionandose estratégicamente el cuerpo.

Un punto central de esta postura resalta la importancia de mantenerse en constante
movimiento y desplazamiento, lo que es crucial para mantener el “momentum” de manera

eficaz y contundente, generando y explotando oportunidades para atacar.

Al manifestar “Método Firme”, el general Qi ademés de referirse al punto de apoyo y su

consistencia para la defensa y el atague contundente, resaltando también la importancia de la



resolucién mental de avanzar resueltamente en el momento preciso, se “dispara la entrada” y
‘llena el espacio” por medio del “momentum” para imponer su presencia en el combate;
destaca la mentalidad definitoria al sefalar “Rapido Retrocedo, Volteo y Lanzo un Pufio Corto
y Ardiente”, pretendiendo finalizar el encuentro de manera contundente a partir de la movilidad,

agilidad y rapida capacidad de ajuste.

Postura “Cabeza de Bestia”

Postura “Cabeza de Bestia” de Qi Jiguang



“La postura de Cabeza de Bestia se basa en el rapido movimiento de mis pies, es dificlil

defenderla; tomo la delantera y corro hacia el frente.

Uso esta postura si el oponente esta cerca, lo finto abajo y lo ataco alto, no podra
defenderse; recibo con mi defensa sus ataques y cargo contra él; es como usar un escudo

para atacar directamente hacia adelante.

Cierro la distancia y abro su guardia atacando rapidamente con un “Golpe Triunfante” hacia

su barbilla; entro a toda velocidad protegiendo mi cabeza con los brazos”.

Cuando el general Qi Jiguang desarrolla la postura “Cabeza de Bestia”, resalta un enfoque
proactivo y ofensivo del combate, lo que coincide plenamente con la logica del “disparo de
entrada” para cortar la distancia y “llenar el espacio” para robar su postura y controlar el
espacio; esta postura se caracteriza por cargar rapida y directamente contra el oponente
presionando continuamente utilizando la velocidad de pies; de manera complementaria con la
postura de “punalada baja”, en la “cabeza de bestia” el engafio se realiza en la parte baja para

atacar la zona alta mostrando en conjunto el dinamismo y multidimensionalidad del combate.

Esta postura destaca su utilidad para el combate de corta distancia a partir de su enfoque
de corta distancia; cuando sefala “... recibir con mi defensa sus ataques y cargar contra él...”,
se pretende “ceder sin conceder” neutralizando los ataques con defensas cortas, atacando de

manera contundente aprovechando el “impulso” del “disparo de entrada”.

La ejecucion de un “Golpe Triunfante” realizado tras cerrar la distancia y abrir la guardia del
contrario pretende ser una técnica definitoria de ataque ascendente “disparando” la entrada al

bajar la posicidn, impulsando el ataque con las piernas.

La postura “Cabeza de Bestia” se enfoca en tomar la iniciativa “disparando” al frente
tomando el control del ritmo del combate dificultando al contrario adelantarse, defender y
responder los ataques del contrario; el enfoque dindmico y de distancia corta, “llena el espacio”
impidiendo al adversario establecer y desarrollar una defensa coherente, abriendo huecos en
su guardia; en esta logica, cada movimiento defensivo se convierte en una oportunidad

ofensiva.



Postura de “Puiio Divino”

Postura de “Pufio Divino” de Qi Jiguang



“Con la postura de Pufio Divino se ataca de manera directa insertando el pufio descendente
al pecho; sincronizando el cuerpo, la respiracion y la mente se ataca con toda la fuerza y

determinacion.
Siempre debo estar listo aprovechando las oportunidades para derribar al oponente.

Es fundamental ser implacable en la lucha y una vez que inicio no debo dejar de golpear

hasta haber derrotado a mi oponente”.

El “Puio Divino” de Qi Jiguang enfatiza la sincronizacion entre “disparo de entrada” y el
ataque directo y contundente al nacleo del contrario empleando todo el impulso y giro cruzado
de la cadera, la eficacia de esta postura requiere la sincronizacion del cuerpo, la respiracion y
la mente en el instante preciso del ataque; esta accion directa basada en el “disparo de

entrada”, acorta la distancia y “llena el espacio” lo que permite derribar al oponente.

Cuando sefiala “ser implacable en la lucha”, enfatiza que cuando se inicia el combate, no
hay que dejar de golpear hasta que el oponente este derrotado, destacando tambien la actitud
mental de “no soltar hasta terminar”, es decir, no dejar espacio ni tiempo al oponente para que

se reponga y contra ataque, manteniendo una presion constante y abrumadora.

El “ataque directo al pecho”, pretende mediante el empleo del impulso corporal y la fuerza
de gravedad penetrar la guardia del contrario concentrando toda la energia cinética,
concentracion mental, respiracion “ibuki” y tension muscular en el momento del impacto,

buscando finalizar contundentemente el combate.

Postura de “Latigo Extendido”

“Con la postura de Latigo Extendido corto horizontalmente [con los brazos].
Avanzo con ambas piernas hacia el oponente sin temor anulando su fuerza.
Con mi destreza propinaré golpes precisos y contundentes.

Destruyendo su espiritu de combate soy imparable’.



Postura de “Latigo Extendido” de Qi Jiguang

Con el “Latigo Extendido” Qi Jiguang se refiere a una aplicacion del “disparo de entrada” y
“llenar el espacio”, resalta la reduccién de la distancia atacando, controlando el espacio con
aplicaciones precisas del uso de fuerza.



La analogia con el ‘latigo largo que corta y taja, tanto horizontal como verticalmente”,
muestra la imagen de como el combate inicia a distancia larga, se debe atacar
contundentemente para avasallar al contrario simultdneamente cortando la distancia mientras
se pretende neutralizar las armas contrarias; se coordina el desplazamiento del cuerpo con el
movimiento de los brazos; también destaca la multidimensionalidad del combate y la necesidad

de “llenar el espacio” desde distintos angulos.

Aqui es pertinente resaltar la importancia de la fuerza en las piernas y el nacleo del cuerpo,
ya que para “llenar el espacio”, se debe arremeter contundentemente contra el contrincante
para robar la postura y controlar el espacio del campo de batalla, es esencial presionar al

contrincante y reducir sus posibilidades de respuesta de manera proactiva.

En esta postura, Qi Jiguang penetra en la “dimension mental” al sehalar que a partir de la
contundencia del ataque se “golpea directo al espiritu de combate”, es decir, que se rompe la
concentracion, determinacion y estabilidad emocional del contrincante, buscando infundir

miedo y dudas en su desempefio vulnerando el estado de silencio de su mente.

Codo cruzado de fénix

“El codo torcido [cruzado] avanza, con pasos tambaleantes, hachazos lanza,
Desvio con la palma, arranco y golpeo su corazon.
Capturando como aguila a conejo, abro paso con fuerza,

Manos y pies deben responderse, en armoniosa concordancia”.

Con esta postura el General Qi es una muestra muy clara de las caracteristicas de “llenar
el espacio” y realizar un combate de corta distancia; sefiala la necesidad de un sélido y refinado
manejo técnico al requerir una profunda sincronia y coordinacion de todos los elementos del

cuerpo para eficientar la contundencia del ataque.



Postura de “Codo cruzado de fénix” de Qi Jiguang



Al “abrir paso con fuerza” muestra una aplicacion dinamica del “disparo de entrada” donde
Su ejecucion debe realizarse firmemente al frente entrando desde distintos angulos al dar la
impresion de “tambalearse”, lo que en sincronizacién con el uso descendente del codo (Sok
Dti en Muay Thai) genera una ofensiva sorpresiva y contundente sobre la linea central del

adversario.

Con la imagen de “como aguila a mi presa” resalta como mediante el llenado del espacio
“‘pegando el cuerpo” se puede restringir la movilidad y capacidad de movimiento y respuesta
del contrario mientras se le ataca contundentemente con armas de corta distancia (codos,

rodillas y cabeza).

Tiro de cafidén frontal

“Con la postura del cafion frontal, atemorizo al cargar,
Avanzo como un tigre, lanzando pufios en un acto audaz.
Si él retrocede, yo, tambaleante, doy una patada volante,

Si no cae, lo dejo en un estado de urgencia constante”.

Con la postura “Tiro de Cafion Frontal” el General Qi Jiguang destaca la importancia
estratégica del ataque directo y contundente basandonos en el “disparo de entrada” “llenando
el espacio”; esta destaca el dinamismo de uso del impulso hacia el frente atacando

continuamente para desestabilizar, al contrario.

El General Qi propone con esta postura una estrategia proactiva ganando el espacio hacia
el frente imponiendo la presencia fisica y psicolégica; la metafora “tiro de cafién” remite a lo
explosivo y directo de los ataques; avanzar “con un paso de tigre” el practicante penetra la
postura del contrincante “llenando el espacio” y “pegando el cuerpo” para ejecutar un combate

de corta distancia.



Postura “Tiro de cafion frontal” de Qi Jiguang



También resalta la importancia de reciclar el impulso cuando el contrario “retrocede y
pretende esquivar”, recomponiendo la guardia y atacando nuevamente y casi de inmediato sin
suspender la accién y mantener el control del combate mediante una persistencia ofensiva
para “agobiar’ oponente mediante una presion continua obligandolo a reaccionar en lugar de

responder.

Banderay Tambor

Postura “Bandera y Tambor” de Qi Jiguang



“En la postura del estandarte, presiono de izquierda a derecha,
Cercano, con manos horizontales, ejecuto un doble hachazo.
Entrelazo, me apoyo y derribo, una técnica conocida,

Con un abrazo de tigre a la cabeza, no hay escape, ninguna salida”.

En esta postura el General Qi muestra con mucha claridad la importancia del “disparo de
entrada” y “llenar el espacio”, acortando la distancia y neutralizando las opciones de ataque
del contrincante rediciendo su espacio; es mediante la técnica de “cabeza de pollo” o “Keisan”,
uno entra con el codo pegandose al torso del contrario cerrando el espacio y atacando con
armas de corta distancia; destaca la importancia del desplazamiento en “zig-zag” de izquierda
a derecha para reducir las posibilidades de ser impactado, emprender una defensa suave y
ganar el espacio con una estrategia indirecta; la postura de estandarte de la mano delantera
ofrece un gesto defensivo para minimizar las oportunidades de ataque del contrario, mientras
se le ataca empleando el impulso de los “siete arcos” (Santo, 2016) dirigidos por el volante de

la cadera.

Cuando de manera efectiva de la “llenado el espacio” es muy probable que hayamos
robado el equilibrio del contrario, por lo que estaremos en posibilidad de barrerlo, proyectarlo

o derribarlo, finalizando de manera contundente el enfrentamiento.

Conclusiones

En el presente capitulo me he acercado de manera comprensiva a la relevancia de entrenar
y desarrollar técnicamente la correcta biomecanica de “Irimi” (disparo de entrada); he
destacado la relevancia de la integracién, coordinacion y sincronizaciéon de todas las partes del
cuerpo para transferir la fuerza de la manera mas eficiente posible, esto implica identificar los

patrones motores mas eficientes optimizando de manera significativa el desempefio.



La biomecanica del “disparo de entrada” parte de la integracion de los pies (primer arco)
con el suelo, siguiendo el movimiento a través de las cadenas cinéticas de los “siete arcos”, lo
gue implica el desarrollo de la consciencia sobre el cuerpo y su movilidad, aprehendiendo,
dominando y refinando la biomecéanica de las partes del cuerpo; también destaco el valor de la
suavidad durante el desempefio técnico, que no tiene que ver con el aflojamiento o vacio, y si
se refiere a la evitacion del “choque”, y la evasion empleando “tenkan” para fluir y adaptarse a

cada situacion de combate.

Retomo los desarrollos del General Qi Jiguang de 1560 como una base tradicional y los
planteamientos del “Canon Shaolin de Golpe Corto” de 1784, que sefialan la relevancia de
“entrar” y “evadir’” empleando la preparacion fisico-técnica para absorber y contrarrestar los
ataques del contrario, lo que permite desarrollar de manera adecuada ‘irimi” llenando el

espacio buscando la mayor eficacia técnica y tactica.

Las artes marciales son sistemas vivos, que se mantienen actuales a partir de que sus
practicantes las entrenan, desarrollan, depuran y ejecutan, de ahi que es fundamental tener
claras sus raices, principios e identidad sin caer en rigidez dogmatica y especulaciones
magico-misticas y si revisandolas continuamente para incorporar al entrenamiento los avances

cientificos y proporcionar nuevo contenido a los conceptos tradicionales.



XI. ASHI-SABAKI (£ #k %): ELEMENTOS DEL TRABAJO DE PIES EN EL
COMBATE DE CORTA DISTANCIA®

“Ashi-Sabaki” (B# %)

El “Ashi-Sabaki” (E#; ¥), es un concepto esencial para las artes marciales japonesas,

se interpreta como “movimiento, manejo o control de pies”, abarca la habilidad de mover y
manejar los pies para dominar el espacio y tomar una posicion ventajosa en una situacion de
combate; enfatiza la importancia de la movilidad, el equilibrio, la solidez, la potencia, la

precision, la evasion y la capacidad de contraataque.

El trabajo de pies desde esta perspectiva se fundamenta en la importancia del adecuado
manejo del cuerpo y el centro de gravedad, con el objeto de realizar pasos cortos y rapidos,
con la punta del pie hacia abajo y fundamentandose en el “arco” del pie para generar ligereza,

absorber los impactos, generar impulso y minimizar el riesgo de desequilibrio.

El “Ashi-Sabaki” parte de la “postura de guardia” y se realiza mediante el “disparo de
entrada”, de ahi que sea esencial para el manejo de la distancia, el espacio y el “tiempo”, por

medio del desplazamientos, los cambios de direccion, de postura y evasiones.

¢Por qué es importante el trabajo de pies “Ashi-Sabaki” en un sistema de combate

corto?

El “Ashi-Sabaki” dentro de un sistema de combate es fundamental, y no necesariamente
implica solo la movilidad fisica, sino que requiere la integracion y sincronizacion “psico-fisica”,
y el dominio del “Gong-fa”, para lograr el adecuado flujo de fuerza por las cadenas cinéticas y

el adecuado manejo del “impulso”.

El conocimiento, entrenamiento y dominio del “trabajo de pies” proporciona ventajas

técnicas y estratégicas en una situacion de combate, ya que favorece la capacidad de

8 Una primera versién de este capitulo se publicé en: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raices” y “Evolucién”
Principios para el trabajo con la dimension corporal y el desarrollo biomecdnico del arte. México: Académica Espafiola. En:
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf
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movimiento con agilidad en el ataque y la defensa, la evasion, el manejo del equilibrio y la
eficacia técnica. La movilidad, permite el cambio de posicion y orientacion rapidamente; el
equilibrio, asegura una base estable para el desplazamiento ofensivo y defensivo; la potencia
permite el dinamismo y contundencia técnica; la precision, permite el posicionamiento
estratégico durante el combate; la evasion permite esquivar y absorber los ataques del
contrario para ganar el espacio y generar oportunidades de ataque a sus zonas ciegas;
mientras que la habilidad de “pegarse” permite tomar la postura para pelear a corta distancia,

golpear, derribar y proyectar al contrincante.

Arriba izquierda evasion y entrada lateral en el “Canon Shaolin de Golpe Corto”; arriba a la derecha, evasion
y entrada simultanea del “Bubishi”.

El “Canon Shaolin de Golpe Corto” de 1784 desarrollé las caracteristicas de combate
de corta distancia, mismo que prioriza la evasion y el posicionamiento estratégico para
neutralizar los ataques y cerrar la distancia, afirma que la “raiz” el combate de es: “.
esquivando un ataque de alta velocidad y escapando del ataque directo del oponente

hacia el eje central de uno. Acérquese desde un angulo para evitar el ataque entrante de



alta velocidad; esquive para mantenerse alejado desde el ataque directo del eje central.
Adaptese al momento y cambie rapidamente entre lateral y directo para llevar a cabo un

ataque continuo, muévase y ataque continuamente hasta que el oponente se rinda”.

Este texto se fundamenta en lo escrito por el General “Qi Jiguang” en la “Esencia del

Purio™ de 1560, donde introduce a la técnica / postura de “Paso Veloz” que dice:

—EXEEE
LR B
EPEEFRE
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“En un instante, con pasos que se adaptan al momento,
Piernas izquierda y derecha, como perlas, al enemigo enfrento.
Aunque con firmeza y rapidez ataque, como viento y trueno,

¢, Como resistird a mi destreza de esquivar y tomar con ingenio?”.

“El Paso Veloz integra los cambios en un solo paso, lanzando directamente las piernas

izquierda y derecha contra el enemigo abrumandolo con mis continuos ataques.

Su postura es sélida y sus manos rapidas, pero con el paso veloz puedo responder a cada

cambio de situacion adaptandome a las circunstancias.

El enemigo no podra defenderse de mi repentina evasion y cambio de direccién, ¢ Como
podria resistir mi ataque reldmpago o mis ataques por sorpresa?; ¢ Por qué aceptar el ataque

cuando puedo esquivarlo para ganar?”.

En este sentido el General Qi enfatiza la importancia del agil trabajo de pies, con el fin de

evadir y ganar ventaja estratégica sobre el oponente, resalta la movilidad, estabilidad y

% Bezanilla, J. (2023). “Qi Jiguang” y la maestria del Kung Fu de 1560. Madrid: Académica Espafiola. En:
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/18.pdf
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adaptabilidad, facilita la evasion y el contraataque de los puntos vulnerables del adversario; el
“paso veloz” resalta la habilidad para aprovechar el “reciclaje continuo del impulso aleatorio” y

la nocion de “tsuki”, que se refiere al intervalo vulnerable entre los ataques del contrario.

Un ejemplo muy claro del manejo del “paso veloz” se observa en la técnica de boxeadores,
gue demuestran magistralmente el manejo de pies, la evasion y la reaccion de contraataque,
lo que se fortalece y complementa con los pasos de “flor de ciruelo” del “Canon Shaolin de
Golpe Corto”.

Postura de “Paso Veloz” de Qi Jiguang



Una maxima de las artes marciales chinas reza: “Sau Si Leung Sin Moon, Chuen Pang
Gerk Da Yan”, lo que significa que las manos son como puertas que sirven para abrir, entrar,
contactar y distraer, mientras que el verdadero ataque y defensa se encuentran en el torso y
el trabajo de pies, en su movilidad, equilibrio y potencia; quiere decir que los elementos

L1

fundamentales del combate son el “angulo”, la “velocidad”, “distancia” y la potencia.

El “San Kok Bo”

Para desarrollar un efectivo juego de pies en una situacién de combate, es necesario
mantener equilibrio y movilidad que permita maniobrar, generar y ganar “impulso” angular, para

contraatacar con “impulso” lineal de golpeo y pateo efectivo.

Frents

ireyuiarda Derecha

Diagrama de las tres direcciones de desplazamiento segun el “San Kok Bo”.

El elemento fundamental del trabajo de pies se llama “San Kok Bo”, que significa “pasos
en tres direcciones”; es decir, disparo “central”, a la “izquierda” o la “derecha”, realizando “irimi”,
lo que refiere en el “Canon Shaolin” como: “... esquivando un ataque de alta velocidad y
escapando del ataque directo del oponente hacia el eje central de uno. Acérquese desde

un angulo para evitar el ataque entrante de alta velocidad...”.

La forma mas basica de ejecutar el trabajo de pies desde “San Kok Bo”, es: 1) disparo

con ataque frontal, 2) desplazamiento (disparo) en zig-zag y 3) desplazamiento (disparo)



lateral. El “disparo frontal” es una tactica de pufio largo que pretende hacer un ataque directo,
mientras que los desplazamientos en zig-zag y laterales son para “... esquivar un ataque de
alta velocidad... para adaptarse al momento y cambiar rapidamente entre lateral y

directo para llevar a cabo un ataque continuo...” como se muestra abajo.

En la imagen de abajo, se muestra una representacion de la forma de realizar el
“disparo” directo con ataque frontal; es una tactica de pufio largo que pretende penetrar la zona
media frontal del oponente para acercarse a las puertas interiores o acabar la pelea de manera

inmediata cuando esta zona esta abierta.

- : f :
;i —— &f);
Disparo frontal .

Postura de.inicio

“Disparo” directo con ataque frontal a la linea media del oponente.



Los pies se encuentran a la altura de los hombros y a la distancia de un paso corto con
las rodillas siempre flexibles, el impulso se inicia con el pie de atras, mientras que el pie
delantero jala directo al centro del oponente.

Es muy importante mantener siempre la misma distancia entre los pies para conservar
el equilibrio y el resorte de las rodillas, por lo que, al alcanzar la distancia deseada, el pie

trasero debe cerrarse para recuperar la posicion de guardia.

Abajo se muestra el “disparo” en “zig-zag”, este claramente presenta una evasién de un
ataque directo del oponente, para la aplicacion de esta evasion, el pie delantero se abre hacia
la puerta exterior con un paso de corta distancia para salir de la linea del ataque, es seguido
por el pie trasero que se empareja e inmediatamente corta hacia el lado opuesto para penetrar

en el eje central de la postura del oponente y robar la postura afectando el punto de equilibrio.

. Disparo zig-zag

Postura de.inicio

“Disparo” en “zig-zag” evadiendo y robando la posicion al oponente.



El “disparo” lateral (abajo) tiene la misma funcién de evadir y robar la postura afectando
el centro de gravedad del oponente. Ante el impulso directo entrante, el pie delantero se
desplaza hacia un lado, es seguido por el pie trasero que inmediatamente avanza y dispara
hacia la linea central del atacante, seguido por el pie que se encontraba adelante. Una variante
de este desplazamiento se da cuando el pie trasero se mueve hacia afuera de la linea de

ataque, seguido por el pie delantero y disparando este sobre la linea central.

Postura de.inicio !

“Disparo” en “lateral” evadiendo y robando la posicién al oponente.
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Diagrama de trabajo de pies del “Canon de golpe corto de Shaolin” (1784).

Como ya se vio, una raiz importante de las artes marciales de combate se encuentra en
el “Canon Shaolin de Golpe Corto”, fue escrito durante la dinastia Ming (1368-1644) y podria
ser el documento mas antiguo que existe que haya registrado especificamente el arte

tradicional chino de combate, después de la “Esencia del Pufio” de Qi Jiguang (1560).



El “Canon Shaolin de Golpe Corto” es el legado del monje Xuanji del Templo Shaolin en
la Dinastia Ming, escrito por Zhang Kongzhao a finales de la dinastia Ming y principios de la
dinastia Qing, se extendié al periodo Qianlong de la dinastia Qing (1784), fue revisado y

comentado complementaria por Cao Huandou después de estudiarlo a profundidad.

Uno de los elementos que determinan la eficacia y particularidad del “combate corto”,
de corta distancia, es la capacidad de “pegar el cuerpo”, lo cual se logra solo mediante el
trabajo de pies para “evadir”, “recibir largo y pegar el cuerpo”; en el Canon Shaolin dice: “¢ Por
gué la combinacién de trabajo corporal y de pies es mucho mas importante que las
técnicas con los brazos?... Es porque el manejo de extender, contraer, fingir y

comprometer todo el cuerpo fisico es la primera prioridad en el combate”.

Pegar el cuerpo requiere de un impulso de toda la masa corporal, iniciado por los 4
arcos inferiores (pies, tobillos, rodillas y cadera) y soportado por el torso y la espalda, para

lograrlo se requiere un “disparo” rapido hacia la zona abierta del oponente.

Imagen del cuerpo “pegado” en el “Canon Shaolin de Golpe Imagen del cuerpo “pegado” en un combate
Corto” real de Nippon Kempo



Obsérvese en la imagen de arriba a la izquierda como el monje de la izquierda ha
entrado de frente hacia el cuerpo del de la derecha, inutilizando la mano derecha de este y
ocupando la posicién del centro para robar el balance, mientras que en laimagen de la derecha
en un combate real de Nippon Kempo, se observa como el contrincante de la derecha ha
“‘pegado” el pecho, ha colocado la pierna impidiendo la movilidad del de la izquierda y ha

inutilizado las manos bloqueando los ataques ademas de afectar el centro de gravedad.

La postura de combate

Para realizar la técnica de cuerpo pegajoso y golpeo corto, se requiere una “solida-
dinamica-flexible” postura de combate, el “Canon Shaolin de Golpe Corto” propone una
postura compacta, en la que el cuerpo de manera relajada se encuentra replegado con los pies
y las manos listas para disparar y al mismo tiempo para proteger los 6érganos vitales de posibles
ataques; se mantiene la postura de frente de manera cémoda y relajada con el peso del cuerpo

cargado hacia adelante para “disparar” de manera inmediata ante la mas minima oportunidad.
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Postura de combate del “Canon Shaolin de Golpe Corto”



Postura de guardia de Nippon Kempo



En este sentido el canon dice: “Al enfrentar a un oponente, se debe retraer el cuerpo
y, doblar la cintura (enconchar). El paso deslizante debe ser rapido y agil. Los dedos de
los pies tocan ligeramente el suelo si es necesario (los talones se encuentran
ligeramente levantados). Los brazos deben estar cambiando de manera adaptativa
(flexible) su posicion de proteccion. Los ojos deben mapear al enemigo. Se debe atacar
las aberturas del cuerpo del oponente utilizando el cuerpo completo y el juego de pies
para disparar... el disparo debe ser rapido y directo hacia las aberturas del oponente, se
debe rellenar el espacio con el tronco, la pierna y los brazos para robar y ocupar la
posicion alterando el centro de gravedad, al mismo tiempo se utilizan los ocho bordes

(extremidades) y la cabeza para atacar abrumadoramente”.

Ataque de cuerpo pegajoso y relleno por la puerta exterior en el “Bubishi”.



El disparo de relleno dificulta que el oponente responda efectivamente el ataque,
especialmente porgue se le ha quitado estabilidad y se ha afectado su centro de gravedad. En
la imagen de arriba del “Bubishi” se observa como tras un paso en “zig-zag”, el peleador de la
derecha “rellena” la postura del de la izquierda atacando simultaneamente la pierna y el tronco
mientras inutiliza el brazo derecho. Un aspecto fundamental del “relleno” es el adecuado

manejo del hombro que hace primer contacto con el oponente.

El manejo del hombro

El “Canon Shaolin de Golpe Corto” establece: “La manivela de la fuerza del cuerpo
es el hombro. El golpe con el brazo se basa en el manejo del hombro como base y la

mano como un efecto de latigo”.

Ejemplos de “llenado” y manejo del hombro en el “Canon Shaolin de Golpe Corto” y el “Bubishi”.

En las imagenes de arriba se observa el llenado atacando la pierna del oponente y el

manejo del hombro como ventaja técnica y tactica.



El “Método de cinco pasos de la flor del ciruelo”

En el texto clasico de Shaolin, al método de trabajo y manejo de pies se le llama “Método
de cinco pasos de la flor del ciruelo” (#fEF %) ; esta nocion proviene de los antiguos
conceptos de “Hetu” y “Luoshu” (Yang, 2017 y Yanzhe, 2020).

El Hetu (AIE) “Gréfico del rio Amarillo” y el Luoshu (&%) (también escrito &)

“Inscripcion del rio Luo” son dos diagramas cosmoldgicos utilizados en la antigua China.
Fueron empleados tanto por los taoistas como por los confucianos y sirvieron para explicar la
correlacion de los hexagramas del "Libro de los cambios" de Yijing (Z#€) con el universo y la

vida humana. También se utilizan en geomancia y ubicacion de los espacios “feng shui” (&K

).
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Diagramas “Hetu” (arriba) y Luoshu (abajo).



Los dos diagramas fueron mencionados por primera vez en el capitulo “Guming” (B&@n
) del "Libro de documentos" del Clasico confuciano “Shangshu” (#1£), donde se sefiala que
‘los tres jades preciosos y el hetu se almacenaron en la Camara del Este”. De donde se
desprende que el “Hetu” era una especie de piedra o sello de jade, cuya textura se interpretaba

con base en los ocho trigramas (Bagua /\ %) del Yijing.

“Kong Anguo” (FL=E), en el comentario del Shangshu, mencioné la leyenda de un
caballo dragon “longma” (Fe &) que surgid del rio Amarillo. Se dice que en su espalda estaban
grabados los ocho trigramas. Se le conocio como el “Grafico del rio”y se dijo que fue grabado

por el emperador mitolégico “FuXi” ({KZ) .

El “rio Luo” es mencionado en el libro Guanzi (B8-F), donde se menciona que una
tortuga dragén “longgui” (RE$E) salié de las aguas del rio Luo, donde se vio un patrén en su
concha que se interpreté como los ocho trigramas en una constelacion diferente a la del Hetu.
Se dice que tanto el caballo como la tortuga aparecieron en tiempos de benéficos, cuando en

el imperio reinaban gobernantes virtuosos, dejando de verse cuando hombres perversos y

egoistas gobernaban.

Los dos diagramas son mencionados en el “Xici” (%&$#) del Yijing, donde los

gobernantes sabios modelaron su reinado de acuerdo con designios provistos en los dos

diagramas.

Hallazgos arqueoldgicos de las culturas “Yangshao” ({f1&8) y “Dawenkou” (K;XHA)
muestran que los patrones que se encuentran en las dos cartas y en los hexagramas datan
del Neolitico. La distribucién de los nimeros también es idéntica a la que se encuentra en los
nameros del llamado “grafico en el plato de pronéstico de la Gran Unidad de los Nueve

Palacios” “Taiyi jiugong zhanpan” (KZ 1.'= &5 #%) del periodo de los Reinos Combatientes (&
) (Siglo V-221 a. C.) que se encontré en “Fuyang” (EB&) , Anhui.
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En ambos diagramas el nimero cinco se encuentra en el centro y se extrapola en
el “Canon Shaolin de Golpe Corto” como base de la estrategia de combate.
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Rotacion del centro de los diagramas “Hetu” y “Luoshu” en el “Canon Shaolin de
Golpe Corto” como base de la estrategia de trabajo de pies para el combate.



En ambos diagramas el niumero cinco se encuentra en el centro y este signo es
retomado por el “Canon Shaolin de Golpe Corto” como base de su estrategia de trabajo de
pies para el combate, ya que todos los pasos estan destinados para tomar el centro y
desequilibrar al oponente. El diagrama se conforma como un sistema de coordenadas sobre
la posicion del oponente, para trazar lineas sobre las que se debe transitar para robar la

posicion y “rellenar” el espacio.

Visualizacién del sistema de coordenadas de los “Cinco pasos de flor de ciruelo” con base
en la postura de combate del oponente.

Diagrama de coordenadas del “Método de flor de ciruelo de cinco pasos” colocado en el
piso debajo de la guardia del oponente.



En la figura de arriba se observa la postura de combate de un oponente, donde el “1”
esta al frente y el “9” directo a su espalda, el “7” a 90° a la izquierda y el “3” en el mismo angulo
a la derecha, los numeros pares marcan lineas diagonales y el “5” marca el centro, el punto

hasta el que debemos penetrar para robar la posicion y “rellenar” el espacio.

Siempre debemos tener presente que el combate es un juego de impulso-momentum,
y que el nucleo de un sistema de pelea corta es la capacidad de “recibir largo”, emparejarse y
llenar el espacio mediante el juego de pies, en este sentido el Clasico Shaolin sefala: “Esta
habilidad [del juego de pies] puede ser tanto defensiva como ofensiva. De ahi que, ser
competente en ella ofrece una alternativa para no lastimar sino manejar al oponente en

una situacion de alta intensidad y velocidad”.

La adecuada realizacién del juego de pies en una situacién de combate requiere “... la
capacidad de ejecutar rapidos cambios de angulo, direccién y nivel, alavez que se ataca

de manera simultanea con la rodilla, el pie y los bordes superiores...”.

La correcta aplicacion del “Método de cinco pasos de flor de ciruelo”, requiere que desde
un principio uno se posicione para disparar en alguna de las direcciones del “San Kok Bo”y de
ahi se implemente el disparo frontal para atacar como relampago la linea central, o evadir y

contraatacar simultaneamente mediante los disparos en “zig-zag” o “lateral’.

La figura “A” muestra el “disparo directo frontal” penetrando por la linea “1” del oponente
hasta el numero “5” cuando la linea esta abierta, se debe realizar un movimiento con la
velocidad del rayo como lo dice Qi Juguang “... el golpe aterriza sin saberlo. Rapido como un
rayo, uno no puede taparse los oidos a tiempo”, para terminar de inmediato la confrontacién y

dejar fuera de combate al contrincante, “... sin técnicas, sin bloqueo. Solo un ataque”.



Derecha

“Disparo directo frontal” que penetra por la linea “1” de oponente cuando esta
esta abierta.

La figura “B” muestra un disparo en “zig-zag” a partir de evadir un disparo directo del

oponente que dejaria descubiertas las diagonales 8, 6, 4y 2.
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Derecha

Disparo en “zig-zag”, evadiendo y entrando por las diagonales 8, 6, 4y 2.

La figura “C” muestra la estrategia de “disparo lateral”’ tras evadir un ataque profundo
del contrincante, a partir de lo cual, y dependiendo de la situacion se puede penetrar por las
diagonales 8 y 6, o si fue muy profundo el ataque por las perpendiculares 7 y 3 o incluso por
el 9.



“Disparo lateral” que evade y penetra por las diagonales 8 y 6 o por las perpendiculares 7 y
3.

El campo de combate y las tres puertas

El campo de combate se ha subdividido en tres puertas, para tener una mejor
comprension del rango de manejo y especialidad del un estilo de combate de “cuerpo pegajoso

y golpe corto”.

La primera puerta es la zona de pelea larga, donde el oponente puede patear y golpear
con la palma o el pufio. La segunda puerta es el area del codo, donde se puede emplear este,

las rodillas y la cabeza para atacar; mientras que la tercera puerta es el area de cuerpo



pegajoso, donde el estilo de golpe corto tiene su rango de especialidad y puede golpear con

todo el impulso del tronco, derribar y aplicar el bloqueo de articulaciones.

Diagrama de ubicacién de las tres puertas en el cuerpo del contrincante.

Posicionamiento estratégico de la postura de combate

Otro elemento fundamental en el manejo del “cuerpo pegajoso y golpeo corto” es
nuestra ubicacion estratégica en relacion con la posicion de combate del oponente, ya que un
adecuado posicionamiento requiere que estemos fuera de la linea de ataque, mientras que el
oponente esta dentro de la nuestra, esa guia la proporciona la “rama” del diagrama de la flor

de ciruelo.

El posicionarnos en la rama de la flor de ciruelo, significa que sin que seamos rigidos
debemos tratar de posicionarnos de manera angular orientados hacia la puerta exterior, para
evitar que el contrincante tenga un disparo directo, mientras que nosotros podemos disparar

libremente.



Rama de la Flor de Ciruelo

Posicionamiento de nuestra postura de combate en el “Método de Cinco Pasos de la
Flor de Ciruelo”.

Manejo de las piernas

Una cualidad de un sistema de combate de corta distancia es la habilidad de manejo de

la pierna del oponente o piernas pegajosas.

Dice el “Clasico de Golpe Corto de Shaolin”. “... una forma efectiva de ataque es
retraer y rematar con inclinaciéon sobre los huecos, atacando con nuestro punto fuerte.
¢,Como podria el oponente defenderse cuando es atacado en la parte inferior (con las

piernas) y simultdneamente en la parte superior por técnica manual?”.



El manejo de las piernas del oponente permite la canalizacion del “impulso”, lo que
puede hacerse para controlar o destruir la postura del contrincante. El control del oponente se
hace interrumpiendo o interceptando el impulso de las piernas sin lesionarlo, mientras que el
manejo destructivo, se aplica en situaciones de riesgo vital y permite lesionar o fracturar al

atacante.

El “Canon Shaolin de Golpe Corto” sefiala que hay cuatro tacticas para el manejo de las
piernas del oponente: a) manejo de ambas piernas; b) manejo del centro de las piernas; c)

manejo externo de las piernas y d) manejo lateral de las piernas.
a) Manejo de ambas piernas

Posicionado de frente al oponente, se gira hacia afuera la pierna trasera en un angulo
de 45° a 90°, en cuanto el pie trasero toca el piso, se impulsa un disparo recto con la pierna

delantera atacando la ingle de la pierna adelantada del contrincante.

Nianejin Be
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Izquierda, representacion del manejo de “ambas piernas”; Derecha, ejemplo de
manejo interno de en el “Bubishi”

En el ejemplo del “Bubishi”, observamos como la pierna delantera (derecha) del

peleador de la derecha esta controlando la ingle izquierda del oponente, porque como dice el
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Canon Shaolin: “... ;Cémo podria el oponente defenderse cuando es atacado en la parte

inferior (con las piernas) y simultaneamente en la parte superior por técnica manual?”.
b) Manejo del centro de las piernas

En postura de combate de frente al oponente, se gira hacia afuera la pierna trasera en
un angulo de 45° a 90°, en cuanto el pie trasero toca el piso, se impulsa un disparo recto con

la pierna delantera el centro de la postura del contrincante.

Manejo de cenfiro
de lat plernas

PosiLrs o8 Inioo
Izquierda, representacion del manejo del “centro piernaST, Derecha, ejemplo de
manejo del centro de las piernas de en el “Bubishi”

La imagen del “Bubishi”, muestra como el monje de la derecha controla el centro de la

postura del de la izquierda.
c) Manejo externo de las piernas

Iniciando en guardia con el pie como espejo (derecho-izquierdo) ante el oponente, se
abre la pierna delantera ya sea en lateral o en “zig-zag” sobre la puerta externa del
contrincante, con el cuerpo girado hacia el contrario, en cuanto la pierna trasera toca el piso,

se dispara inmediatamente para atacar la pierna adelantada por el lado ciego.
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Izquierda, representacion del manejo “externo de las piernas”; Derecha, ejemplo
en el “Canon Shaolin de Golpe Corto”

En el ejemplo del Canon Shaolin, observamos como el monje de la derecha después de
evadir al de la izquierda, entra atacando la pierna izquierda por el &ngulo externo al tiempo que

tiene el camino libre para golpear con la mano izquierda.
d) Manejo lateral de las piernas

Uno se encuentra en postura de combate con la misma pierna frente al oponente, se
mueve la pierna delantera hacia la puerta externa y punto ciego del contrincante, se gira el
cuerpo e inmediatamente se dispara con la pierna trasera para atacar la pierna trasera del
contrario.
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Izquierda, representacion del “manejo lateral de las piernas”; Derecha, ejemplo
de esta tactiva en el “Bubishi”

La figura de la izquierda muestra como tras evadir el ataque del oponente de la derecha,
el peleador de la izquierda ha llenado el espacio y pegado su cuerpo atacando por atras el
centro de gravedad y simultaneamente la pierna trasera del oponente y el cuello para

derribarlo.

Finalmente, el “Canon Shaolin de Golpe Corto” sefala: “En una postura de combate
relajaday flexible, esté listo para disparar los golpes de palma coordinados con el tronco
y las piernas, debe saber valorar el ataque entrante para saber evadirlo, protegerse
oblicuamente y tomar el camino directo o lateral. Siempre hay que robar medio paso al
atacar y manejar de manera natural las técnicas basicas... se debe atacar rapida y
continuamente con lapalmay los pufios sin retraer la mano; la ejecucién del robo, corte,
derribe y agarre debe estar en coordinacién con el impulso de las piernas y el tronco;
es fundamental saber cuando presionar hacia adelante y cuando alejarse, siempre en
coordinacion con el manejo de las piernas del oponente. El manejo estratégico de las
puertas interior y exterior debe ser fluido y flexible, asi como la conduccion en el rango,
angulo y nivel, involucran al cuerpo de manera integral. Es fundamental entrenar

diariamente un minimo de tres afios para ser competente”.
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Cuando dice: “.. En una postura de combate relajada y flexible, esté listo para
disparar los golpes de palma coordinados con el tronco y las piernas, debe saber valorar
el ataque entrante para saber evadirlo, protegerse oblicuamente y tomar el camino
directo o lateral...” se refiere a la relevancia de asumir una postura de combate flexible sin
tension innecesaria, es decir, basada en el manejo adecuado del modelo 6.13.3 y los “siete
arcos” (Santo, 2016 y 2018), permitiendo la movilidad y capacidad optimas de reaccion, resalta
la importancia de la sincronizacion y coordinacion del movimiento para desarrollar la maxima
potencia en el ataque; resalta la habilidad de valorar correctamente el ataque entrante para

contrarrestarlo en el tiempo adecuado con una respuesta contundente.

Un elemento central de este fragmento es la evasion, entendida como un elemento tactico
gue permita el minimo desgaste y la maxima conservaciéon de energia, mientras se gana una
postura de ventaja tactica, lo que se fortalece con la decisién de optar por un camino directo o

lateral segun las condiciones del combate.

Donde seiala “... Siempre hay que robar medio paso al atacar y manejar de manera
natural las técnicas basicas...”, se refiere a una estrategia de combate proactiva y directa,
donde el enfoque es “ganar” paulatinamente el espacio, para manejar la distancia y el tiempo,

actuando justo antes de que el oponente emprenda o concluya una accion.

»”

El “... manejo natural de las técnicas basicas...”, enfatiza la importancia de la practica
continua y razonada, que permita la apropiacién y asimilacién de los gestos técnicos
fundamentales con el fin de reproducirlos de manera natural y fluida en el momento que la
situacion lo requiera sin la mediacion del pensamiento (mushin); esta es la diferencia entre la

maestria y el desempefio regular,

En el fragmento “... se debe atacar rapida y continuamente con la palmay los pufios
sin retraer la mano; la ejecucion del robo, corte, derribe y agarre debe estar en
coordinacion con el impulso de las piernas y el tronco; es fundamental saber cuando
presionar hacia adelante y cuando alejarse, siempre en coordinacion con el manejo de
las piernas del oponente...” resalta la importancia de la agilidad y la sincronizaciéon corporal
y la adaptabilidad como fundamento para el adecuado manejo en una situacién de combate,

destaca la importancia de la fluidez y encadenamiento de las acciones avanzando y



desarrollando potencia a partir del impulso y la fuerza espirar sin la necesidad de retraer

innecesariamente el brazo.

También, el fragmento anterior resalta el aspecto mental, en la manera de como por medio
del entrenamiento y la experiencia de combate de baja, media y alta velocidad, se desarrollan
las capacidades para discernir cuando avanzar o retroceder para evadir los atagues entrantes;
esta eleccion, debe fundamentarse en un solido trabajo de pies y el adecuado manejo del
“timing” integrando los primeros 4 elementos centrales, sincronizando la capacidad técnica,

conocimiento técnico, astucia estratégica y adaptacion a la situacion de combate.

Cuando sefiala “... El manejo estratégico de las puertas interior y exterior debe ser
fluido y flexible, asi como la conduccién en el rango, angulo y nivel, involucran al cuerpo
de manera integral...”, la relevancia de equilibrar el ataque y la defensa, sincronizando todo

el cuerpo en cada gesto técnico de manera fluida y adaptable.

Una nocion relevante es el manejo de las “puertas interior y exterior”, es decir, los angulos
para el ataque y la evasion, para manejar de manera eficiente el ritmo y el espacio del combate,
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desde una perspectiva multidimensional, implementando una “... conduccion en el rango,

angulo y nivel...”, manejando de manera integral el cuerpo.

Finalmente dice “... Es fundamental entrenar diariamente un minimo de tres afios para
ser competente...”, lo que resalta la relevancia del entrenamiento continuo, sisteméatico y

dedicado para desarrollar paulatinamente el conocimiento y la habilidad marcial.

Conclusiones

“Ashi-Sabaki” (&% ) es una nocion japonesa que puede interpretarse como “trabajo de

pies”, lo que es esencial para el combate directo a corta distancia, resaltando la capacidad
para atacar o evadir eficazmente, optimizando el momento, la distancia y la direccion de los

movimientos.

El adecuado manejo del “Ashi-Sabaki” (% &) permite ajustar la velocidad, potencia y

precision de los golpes a partir de la integracion y sincronia de todo el cuerpo, especialmente
para manejar estratégicamente las puertas “interior” y “exterior”, es decir, el espacio entre o



fuera de los brazos del oponente; otro aspecto fundamental del “trabajo de pies” es el manejo
de la observacion, anticipacion y el timing en una situacion de combate, ya que permite saber
cuando avanzar o retroceder, aplicando desplazamientos largos o cortos segun sea
necesario, siguiendo el principio de “acompanar la fuerza mas que oponerse a ella”.



XIl. “MUSHIN (#%.)”: INTRODUCCION A LA NOCION DE “NO MENTE*°

Los tiempos actuales nos colocan en una situacion de alta demanda hacia el exterior,
somos llamados a responder a estimulos externos continuamente, lo que nos ha alejado de
nuestro mundo interno, del contacto con nuestros elementos constitutivos basicos en favor de

una “extraversion forzada” como lo mencioné Jung.

Desde la perspectiva de las artes marciales tradicionales, la dimension “Mente” tiene
una concepcion y caracteristicas especificas, la mente es una herramienta, un instrumento por
medio del cual nos conectamos con el mundo; el punto central de trabajo en las artes marciales
y el autocultivo es “liberar” la mente, es decir, desarrollar un estado de paz y silencio en el que

se comprenda que las vicisitudes de la vida cotidiana son solo momentos impermanentes.

Es aqui donde se conectan y articulan los seis elementos centrales, el dominio de los
tres estados corporales (Sung, Cai y Chin li), para apoyar el trabajo con la mente,
encaminandolo hacia el estado de silencio y paz. Si uno logra instalarse en un estado de
silencio, el cuerpo se mantendra ligero y relajado, facilitando la circulacion sanguinea y la

oxigenacion del cuerpo.

Desde la perspectiva de las artes marciales, la “mente” tiene cuatro funciones basicas
gue es necesario conocer, dominar y refinar, para que estas cumplan su propdsito:

pensamiento, intencién, visualizacion y consciencia.

Pensamientol!

Desde la psicologia cientifica, el pensamiento es la capacidad de los individuos para
formar ideas y representaciones internas de la realidad, relacionando unas con otras,

ponderandolas y asumiendo una postura ante estas.

10 Una primera version de este capitulo de publico en Bezanilla, J, (2022). Wing Chun Kung Fu: “Gong fa” (J15%) ver.

1.5. México: Flor de Ciruelo. Alojado en: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf
1 hitps://psiquiatria.com/glosario/index.php?wurl=pensamiento
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También se refiere a las ideas formadas por la mente; es decir, que es la manifestacion
de la actividad y capacidad creativa de la mente; esta es una definicibn general que abarca
todas las producciones mentales, incluyendo las creativas, racionales reflexivas e
imaginativas; es decir que todo aquello que sea producido en la mente es considerado

pensamiento.

El concepto de pensamiento hace referencia a procesos mentales, voluntarios o
involuntarios, mediante los cuales el individuo desarrolla sus ideas acerca del entorno, los
demas o él mismo; es decir, los pensamientos son ideas, recuerdos y creencias en movimiento,

relacionandose entre si.

Pensar es una actividad mental que requiere esfuerzo, y se emplea cuando enfrentamos
problemas o situaciones que debemos resolver, el pensamiento implica una actividad global
del sistema cognitivo con intervencion de los mecanismos de memoria, atencion, procesos de
comprension, aprendizaje, procesamiento de la informacion, etc. Es una experiencia interna e

intrasubjetiva.

Intencién

La intencion, remite directamente al uso de la voluntad, enfocar la atencion y los
sentidos en una direccion y con el fin de lograr algo; Jung establece que en general poseemos
la capacidad de generar dos tipos de pensamiento, retoma a Cristian Wolff, sefialando que “e/
pensamiento es, pues, un acto del alma, por el cual esta tiene consciencia de si misma y de
las demas cosas que exteriores a ella”; es un pensamiento que se adapta a la realidad, que

tiene aplicaciones practicas de adaptacion.

En este tipo de pensamiento la atencion esta dirigida, requiere un esfuerzo consciente,
lo que implica desgaste y consumo de energia, el pensamiento dirigido, siempre esta en

relacion con el mundo y sus objetos.



Imaginacion / Visualizacién??

La imaginacion es la méxima expresion de la cualidad creadora de la mente, ya que sus

productos pueden emerger sin la mediacion de la estimulacion de los sentidos.

También se describe como la formacién de experiencias en la mente, que pueden ser
recreaciones de experiencias pasadas, como recuerdos vividos con cambios imaginados, o
pueden ser escenas completamente inventadas y posiblemente fantasticas; la imaginacion
permite la visualizacion y planeacion de la aplicacion del conocimiento y la experiencia para

resolver problemas.

La imaginacion implica pensar en posibilidades a partir del uso de la “imagineria”, es
decir, el proceso de revivir y recrear en la mente recuerdos de objetos que provienen de la

estimulaciéon sensorial.

Las ultimas investigaciones en ciencia cognitiva han demostrado que la imaginacion se
encuentra estrechamente ligada al estado del cuerpo y las condiciones en que este se
encuentra, por lo que no es una actividad eminentemente mental, especialmente porque

implica el establecimiento de relaciones con el mundo.

El “ojo de la mente”

2

La nocion de un “ojo de la mente” se remonta a la referencia de Cicerdn al “mentis oculi

durante su discusion sobre el uso apropiado del simil por parte del orador.

Aqui, Cicerén observé que las alusiones a “la Escila de su patrimonio”y “a Caribdis de
sus posesiones” implicaban similes que eran “demasiado inverosimiles”; y aconsejé al orador
gue, en cambio, hablara simplemente de "la roca" y "el golfo" (respectivamente), con el
argumento de que "los ojos de la mente se dirigen mas facilmente a los objetos que hemos

visto que a los que so6lo hemos escuchado".

Este concepto fue empleado por primera vez por Tale de Chaucer (c.1387) en lengua

inglesa en sus Cuentos de Canterbury; donde dice que uno de los tres hombres que habitaban

12 https://hmong.es/wiki/Imagination
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en un castillo era ciego y solo podia ver con ‘los ojos de su mente”; esos 0jos “con los que

todos los hombres ven después de haber quedado ciegos”.

Este concepto se emplea comun mente en el proceso para la formacién de nuevas
imagenes mentales que no se han experimentado a partir de los 6rganos de los sentidos. Esto
también podria estar relacionado con pensar o visualizar los resultados plausibles de algo o

alguien en las abundantes situaciones y experiencias de la vida.

Consciencia

Consciencia se entiende como el conocimiento que una persona tiene de lo que siente,
lo que piensa y de la motivacion de sus actos; proviene de la palabra latina conscientia, y esta
a su vez del griego ouveidnoig (syneidesis), compuesta por el prefijo cuv- (syn-), que significa

‘con’, y €idnoig (eidesis), que traduce ‘conocimiento’, es decir: “con conocimiento”.

Entonces se entiende como la capacidad que tenemos de reconocernos a nosotros
mismos, de conocer de nuestro acontecer interno, externo, asi como de los fendmenos que
ocurren en el entorno. Por lo que la consciencia tiene una intima relacién con la actividad
mental y la habilidad de reconocerla como fendmeno vivo, dinamico y trascendente; asi, una
persona consciente tiene la capacidad de saber lo que ocurre consigo y su entorno, mientras
gue la inconsciencia supone la incapacidad de percibir y conocer lo que ocurre.

“Nuestra conciencia normal cuando estamos despiertos no es mas que un tipo especial
de conciencia, separada por una finisima pelicula de otras formas potenciales de conciencia
completamente distintas. Podemos pasarnos toda la vida sin sospechar siquiera su existencia,
pero apliquemos el estimulo necesario y se manifestaran en toda su amplitud...” (William
James. En: Wilber, 1990:17).

Wilber sefiala que la consciencia es un fendmeno complejo formado por una serie de
estados jerarquicos, sonde el superior abarca los inferiores, por lo que las distintas
perspectivas como las filosoficas, psicolégicas o religiosas, se posicionan desde distintos
niveles del espectro total de la consciencia. Parte de los avances y propuestas de la fisica y
mecdanica cuantica para proponer un conjunto de principios que, desde su perspectiva

configuran la evolucién de la consciencia.



Esta nocion es muy similar a lo propuesto por Carl Gustav Jung, donde considera que
nuestro nivel de consciencia actual, es un producto evolutivo de la humanidad, habiéndose
originado en los pueblos primitivos donde no habia una diferenciacion individual, y los procesos
obedecian a una dinamica de “representaciones colectivas” o “participaciones misticas”, es
decir que prevalecia una consciencia como de colmena, que fue evolucionando hasta que en
la “llustracion” de configurd la primacia del individuo, separandose los sujetos del influjo de la

colectividad, asi como de su matriz instintiva primigenia.

Wilber propone que todo nivel de consciencia es una unidad en si misma y al mismo
tiempo forma parte de una totalidad mas amplia y compleja, por lo que cada estadio posee
cuatro impulsos: mantener su individualidad, adaptarse a la totalidad a la que pertenece,
ascender a niveles superiores (trascender) y disolverse en niveles inferiores; es decir, que

tiene una amplia similitud a la nocién oriental del Dao.

Evoluciéon del vacio a la existencia.

El “Dao” o “Tao”, nos remite al seguimiento del camino de la naturaleza, y tiene una
aplicacién practica mas alla de la especulaciones ideolbgico-filosoficas. Esta nocion remite al
flujo continuo del devenir universal, a la realizacion de la vida que fluye permanentemente y se
mantiene en equilibrio con el universo, sus manifestaciones son palpables en las

transformaciones continuas y permanentes de los ciclos naturales y humanos.



El cambio es un flujo constante entre el ser-no-ser-ser, las transformaciones continuas
del “yin-yang”, de distencién-contraccion, de luminosidad y oscuridad, por lo que la consciencia

y sus niveles son parte integral del Dao y su devenir.

La evolucién de la consciencia de ninguna manera es un proceso plano y lineal, mas
bien es dindmico, multidimensional y espiral. Cada estadio incluye y trasciende a sus

predecesores.

Poskeng bl
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Modelo de “Enantiodromia” de Heraclito como representacion del
flujo y evolucién continua de la consciencia.

Entonces, si nos estancamos en un nivel de consciencia, cerramos y restringimos la
posibilidad de evolucion, mantenemos un nivel de funcionalidad, pero alejado de la posibilidad

de desarrollo total; la evolucion proporciona profundidad y autosuperacion del estado anterior.

En este sentido, es fundamental que, para el desarrollo continuo de la consciencia,
trabajemos de manera dedicada sobre la mente, es decir, que esta se asiente, sea cada vez

mas silenciosa y durante mas tiempo se encuentre en estado de paz.



Sefala Confucio en su texto sobre “El Gran Saber” (2014) que el Caballero debe saber:

e Conseguir un estado de equilibrio y refinar su moralidad para que sea un reflejo
del Dao (Camino-Sentido).

e Lograr la paz mental mediante un amplio descanso y reflexion; ya que ante el
silencio de la mente el camino se revelara.

e Fijar claramente sus prioridades en relacion con su busqueda de autoperfeccion.

e Para alcanzar el orden en la familia y el estado, primero debe ordenarse uno
mismo, aprendiendo continuamente y ampliando los conocimientos mediante la

investigacion profunda e intuitiva de las cosas.

Es decir, que conforme trabajamos en la dimensiéon mental, desarrollamos la capacidad
de elegir nuestros pensamientos y saber cuales detener, entender que el flujo de imagenes,
ideas y dialogo interno es como un vendaval de nubes de tormenta que distraen a la mente de
la consciencia plena del “aqui y ahora”; cuando logramos mantener nuestra mente en
silencio, esta se estabiliza y podemos suspender el flujo espontaneo de ideas, imagenes y

pensamientos para acceder al silencio.

La practica de las artes marciales requiere un compromiso de trabajo serio en favor del silencio
y la tranquilidad mental, lo que en si mismo lleva a una mayor integracion corporal. La manera
de experimentar y corroborar el avance es mediante la capacidad de “entrar’ en un estado de
silencio de manera intencional (Santo, 2012, 2014, 2016 y 2018), lo que permite disminuir la
tensién corporal y profundizar el ritmo de la respiracion, es decir, lidiar con los camulos de

estrés, el miedo y las preocupaciones que provienen del mundo exterior.

Dentro de las artes marciales japonesas se sefiala que el practicante debe conocer,

cultivar y desarrollar el estado de “Mushin” o “no mente”.

“Mushin” se refiere a la mente no atada o encajonada por ideas ni sentimientos y que
por lo tanto se mantiene totalmente abierta a la experiencia; la habilidad técnica en el combate
no vale nada si no esta acompafada de tranquilidad interior, de un espiritu constantemente
alerta; s6lo cuando un guerrero se libra de miedos y rencores, cuando trasciende su ego y sus
apegos, es capaz de actuar y responder sin vacilaciones ante cualquier oponente. El guerrero

ya no se detiene en pensamientos sobre lo que ha de hacerse. Sus respuestas son



instantaneas y guiadas por una intuicion superior. El maestro de zen Taken Soho afirma: “Es
la falta de flujo lo que dafia. Para un guerrero dejar de fluir equivale a morir. El espadachin que
combate no debe pensar en si mismo ni siquiera en su adversario. Simplemente debe fluir
siguiendo su subconsciente”. El guerrero actia en forma instintiva, sin pensar, con su mente
en silencio y totalmente consciente.
“El estado de mushin consiste en permanecer con la mente en blanco sin anular
las capacidades de percepcion; en no pensar, de ahi su nombre.

Uno no se desconecta del mundo ni de la realidad circundante; simplemente la
percibe, pero no laintelectualiza, no la juzga.

Pasa por delante de nosotros, pero no la cuestionamos, no nos damos por
enterados.

Es un estado parecido a la indiferencia, pero en estado consciente.”

Un ejercicio muy util para el conocimiento, desarrollo y perfeccionamiento la dimension
mental es la meditacidén de la atencidén plena descrita en el “Anapanasati” Sutta (Vimalaramsi,
2014).

La meditacion, como técnica de silencio, expansion de la conciencia y vivencia espiritual
de plenitud, es un procedimiento comun en todas las religiones a lo largo de la Historia de la
Humanidad. Se pretende con ello experimentar un estado diferente de consciencia que,

conllevaria una serie de efectos positivos en el ambito fisioldgico y psicoldgico.

Esta demostrado que la Meditacion tiene amplios beneficios en el ambito psicoldgico y
fisiolégico que la convierten en una practica de manejo mental muy atil. No resultaria dificil
encontrar explicaciones apropiadas desde la psicologia cientifica de los beneficios de la
meditacidén, y es que tanto en ella participan de forma relevante procesos atencionales,
emocionales, o de condicionamiento que favorecen la autorregulaciéon del organismo. Los

requisitos generale para meditar son:
-Practicarla en un lugar tranquilo.
-Elegir una postura comoda.

-Concentrarse en un estimulo.



-Actitud pasiva.

La eleccidon del lugar donde practicarla tiene menos importancia, ya que la practica

puede, y deberia, realizarse en cualquier lugar y, especialmente, all4d donde sea necesario.

Algo similar habria que comentar respecto a la postura. Si bien se recomienda una
posicion comoda en la que sea posible dedicarse a la meditacion durante al menos veinte
minutos, no tiene un significado especial, ni se buscan una serie de efectos sobre la respiracion
0 musculatura que exijan una serie de posiciones determinadas, como en el yoga.
Simplemente debe ser una postura cémoda para que no se produzcan sensaciones molestas

gue interfieran con la meditacion.

Se trata de un procedimiento pasivo de manejo mental. Subrayo esto, puesto que,
efectivamente se trata de una forma de alejar la mente de cualquier fuente de perturbacion
manteniendo la atencién en la respiracion. El procedimiento es pasivo, en tanto que no hay

gue luchar para conseguir nada, excepto el seguimiento consciente de la respiracion.

Psicol6gicamente: la meditacién es un procedimiento sencillo en su practicay que
tiene efectos relativamente tempranos. Consiste en un método de control mental, como
podria ser la detencion de pensamiento y el silencio del dialogo interior (Cautela, 1978),
o la supresién articulatoria, se trata de un procedimiento pasivo, en el que no hay que luchar
contra los pensamientos o las imadgenes mentales intrusivas, sino que la Unica tarea en la que
hay que enfocarse es en el seguimiento natural de la respiracién. Toda la atencién se centra
en ella. El organismo no esta reactivo a fuentes externas o internas que lo perturban
habitualmente y, por lo tanto, es un momento apropiado para su propia autorregulacion

(Schwartz, 1978), con los beneficios psicoldgicos vy fisioldgicos que conlleva.

Sefiala el “Anapanasati” Sutta (2007):

‘Ananda, primo, amigo y discipulo devoto de Buda, le preguntd una vez si habia alguna
cualidad particular que uno debiera cultivar especialmente para alcanzar un despertar

completo. Buda le respondid: estar concentrado en la respiracion.



Imaginemos el caso de un monje que sale a la espesura, busca la sombra de un arbol
0 se instala en una casa vacia, se sienta doblando sus piernas en cruz, mantiene su cuerpo

erecto, y empieza a concentrarse. Siempre consciente, inspira; siempre consciente, expira.

Cuando hace una inspiracion larga, es consciente de que esta haciendo una inspiracion
larga; o cuando hace una expiracion larga, es consciente de que esta haciendo una expiracion
larga. Cuando hace una inspiracion corta, es consciente de que esta haciendo una inspiracion
corta; o cuando hace una expiracién corta, es consciente de que esta haciendo una expiracion
corta. Aprende a inspirar sintiendo todo su cuerpo y a expirar sintiendo todo su cuerpo. Aprende

a inspirar calmando los procesos corporales, y a expirar calmando los procesos corporales.

Aprende a inspirar sensible al éxtasis, y a expirar sensible al éxtasis. Aprende a inspirar
sensible al placer, y a expirar sensible al placer. Aprende a inspirar sensible a los procesos
mentales, y a expirar sensible a los procesos mentales. Aprende a inspirar calmando los

procesos mentales, y a expirar calmando los procesos mentales.

Aprende a inspirar sensible a la mente, y a expirar sensible a la mente. Aprende a
inspirar satisfaciendo la mente, y a expirar satisfaciendo la mente. Aprende a inspirar
serenando la mente, y a expirar serenando la mente. Aprende a inspirar liberando su mente, y

a expirar liberando su mente.

Aprende a inspirar centrandose en la inestabilidad, y a expirar centrandose en la
inestabilidad. Aprende a inspirar centrandose en la ecuanimidad, y a expirar centrandose en la
ecuanimidad. Aprende a inspirar centrandose en la extincion, y a expirar centrandose en la
extincion. Aprende a inspirar centrandose en la renuncia, y a expirar centrdndose en la

renuncia.”

fShén (Espiritu Creativo)

Dice Becerril (1992), que la traduccién de Shén como espiritu, es altamente limitada, ya
gue la concepcion filosofico-religiosa de espiritu en occidente, si bien tiene paralelismos con la

concepcion china, no es exacta; considera que debiera incluirse un adjetivo ya que desde la



perspectiva del pensamiento oriental, todo se vincula con una accién en un contexto, por lo

gue propone nombrarlo “espiritu creativo”.

Caligrafia de “Shen”.

Igualmente, Paez-Casadiegos (2015), sefiala que el ideograma Shén esta compuesto
por dos partes, la de la izquierda “... connota signos referentes a todo lo que es elevado, a una
idea de totalidad, pero también la imagen sutil-especular de aquello que se refleja en la mente
...”, mientras que la de la derecha muestra dos manos agarrando una cuerda, lo que da laidea
de expansion o explicacién. Entonces, Shen es la primera dimension donde se reflejan las

manifestaciones vitales, y la esfera por donde fluye la vida.

Por ello, desde esta concepcién somos un todo integrado, en nosotros no hay una
divisibn mente-cuerpo, sino una realidad integrada y compleja, por ello un desequilibrio vital se

refleja en el cuerpo, y los desequilibrios del cuerpo los percibe el Shén.

Shén es un principio creador que no solo rige los aspectos fisicos de una persona, sino
también todo el conjunto de sus cualidades psiquicas y emocionales, ademas de la forma como
se relaciona con el Universo; engloba todas nuestras facultades mentales, entre las que se
incluyen el pensamiento racional, la intuicién, el espiritu, la atencion, la voluntad y el ego. El
pensamiento tradicional chino distingue cuatro aspectos principales en el espiritu: “hun”, el
alma humana, asociada con “Yang” y el Cielo; “bo”, el alma animal, asociada con “Yin” y la
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Tierra; “yi”, pensamiento y conciencia; %i”, intento y fuerza de voluntad.



A diferencia del dualismo occidental, que santifica al espiritu como una entidad
independiente situada por encima y mas alla del cuerpo, el daoismo considera el espiritu
creador como el florecimiento de la Trinidad, donde la esencia (cuerpo) sirve como raiz y la
energia (Qi) como tallo o tronco. Sélo unas raices bien alimentadas y plantadas en un suelo
fértil pueden generar un tallo resistente y hermosas flores. Las raices débiles y desnutridas y

las ramas secas y quebradizas solo producen flores débiles y ajadas.

El espiritu creativo o creador que proviene del enfoque y la consciencia, la potencia que
emerge al integrarse el pensamiento y la emocion, la intencion y la accion. El desarrollo interno
en las artes marciales tradicionales depende del abandono de la fuerza bruta para dar lugar a
la sutileza de la resonancia natural; Shén, es la armonia de la mente con el cuerpo, que llega

a su maximo en un momento en el que se libera en un instante la fuerza.

Un buen luchador puede ver la oportunidad de atacar instantineamente cuando pasa
por el ojo, pero es fundamental poder mantener la mente tranquila, reaccionar al mismo tiempo
en que se mueve el oponente sin ningln pensamiento, enfocado solo en lo que ocurre aqui y
ahora, ya que asi la capacidad de ver, los movimientos ofensivos y defensivos se vuelven

ilimitados.

“La practica de las artes [marciales] requiere el gasto de energia. Si no reemplaza esa
energia, se agotara. Entonces su entrenamiento lo debilitara en lugar de fortalecerlo. Lo que
toma de su cuerpo que debes reemplazar. Por eso debemos seguir el San Bao" (DeMaria,
s/a).

“Espero que los artistas marciales estén mas interesados en la raiz de las artes

marciales que en sus diferentes y ornamentales ramas, flores u hojas. Es inutil argumentar que
hoja aislada, que modelo de rama o que flor atractiva te gusta. Si entiendes la raiz

comprenderas todos sus brotes” (Bruce Lee, 1990).

Los textos clasicos resaltan la importancia de la integracion del cuerpo y la mente, del
trabajo con los seis elementos centrales para que la intencion se integre con el “Shén”, y la

mente siga a la respiracion como lo dijo el Buda arriba.



CONCLUSIONES DE LA SEGUNDA PARTE

En esta segunda parte hemo emprendido un viaje sobre los principios elementales para
iniciar y perfeccionar la practica de artes marciales, es decir, el entrenamiento en la dimensién
“fisico-técnica”, y requiere una intensa preparacion y acondicionamiento fisico, la adaptacion
biomecanicay el conocimiento de los gestos técnicos esenciales, para desarrollar un adecuado

nivel de habilidad y entrenamiento mental.

Iniciamos con un acercamiento a la relevancia de la respiracion y el seguimiento de la
frecuencia cardiaca, transitamos hacia los fundamentos biomecanicos de la “postura de
guardia”, la biomecéanica de “Irimi”, el “disparo de entrada”, los principios del “Ashi sabaki’, el

manejo de pies, ademas de “Mushin” o “no mente” y su relevancia para las artes marciales.

La exploracion de estos elementos fundamentales refleja que la adecuada y eficaz
ejecucién de las artes marciales requiere la armonizacion, sincronizacion e integracion
psicofisica; nos aproximamos a estudiar como la fisiologia, biomecanica y habilidades fisicas
basicas se articulan para formar el piso y soporte sobre la que se construira la practica marcial,
asi mismo visualizamos la importancia del entrenamiento consciente, que permita potenciar el

rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones.

Vimos como el dominio y perfeccionamiento del “trabajo de pies”, constituye un elemento
crucial para el desempeiio efectivo en el combate; entendimos como un “Ashi sabaki” realizado
de manera adecuada, permite el manejo de la distancia, la evasion efectiva y el

posicionamiento adecuado para atacar de manera contundente.

Nos aproximamos de manera introductoria a la nocién de “Mushin” (no mente), sumamente
relevante practica marcial, resaltando que la entada en un estado de “Mushin”, permite
responder de manera instintiva y espontanea, alejada del pensamiento racional. “Mushin” es
un estado de consciencia que debe entrenarse y aplicarse en la vida cotidiana, con el fin de

gue sea replicable y natural en una situacion de combate.
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